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أفشل البدائل الطزيعية للعقاقير والأدوية 
المسوهرة في الصيدليات والأسواق 


٠‏ مضادات للا حماض 
حتاجات الصسامية والرب 
* عا جات طبيهية للحفاظ على 





على التخلص من الوزن الزائد توازن الهورمونات 

٠‏ غلا جات للمساعدة على النوم + مسهيّلات 

والقضاء على الأرق فضادات لاد كتتاب 

٠‏ عملا جات للرشع والإنفلونرزا مضشادات للا حتفان 

* علا جات طبيفية للتخفيف من ضغط الدم * غلا جات طبيفية للتخلهص.ن 
٠‏ عا حات لالتهاب المفاصل من الكولسترول 


وتمسيرهاالكتثير 


د. ليندا ب وايت. ستيشن فوستر 
ا لظ 





المؤلفان: 


المؤلفة ليندا ب. وايت: دكتوراه 
في الطب؛ حائزة شهادتي بكالوريوس 
وماجستير في العلوم من جامعة ستانفورد 
ودكتوراه في الطب من جامعة كاليفورنيا, 
سان دييفو. وهي مؤلفة كتابي الأولاد؛ 
والاعشاب؛ والصحة؛ 300 ,0الة»11 ,1105 
1115 وكتاب الجد معدم لصدع0) 16 
8001. كتبت وايت مقالات للعديد من 
المجلات والمنشورات الصحية: بما فيها 
«الاعشاب للصحة,؛ ودالامومة»», ودأخبار 
علم التفذية و«الصيدلية الطبيعية,. 


المؤلف ستيضن فوستر المستشار الفني 
لكتاب «صيدلية الأعشاب»؛ هو أحد الثقات 
في مجال التداوي بالا عشاب. أف فوستر 
تسمة كتب في الأعشاب؛ بما فيها «مئة 
عشبة وعشبة طبية» و«الدليل الميداني 
للنباتاتالطبية, (بالاشتراك مع د. جايمس 
أ.ديوك). يعمل فوستر كمصور فوتوغرافي 
واستشاري مختص في النباتات الطبية, 
ويُحاضر في جميع أنتحاء العاتم؛ كما 
أنه عضو في اللجنة الاستشارية لمجلة 
«الأعشاب للصحة,. 
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مقدمهة 


|| هه غيّرت صيدليّة الأعشاب ‏ تحديداً نوعٌ معيّنٌ من الأعشاب الطبيّة ‏ حياتي 

قفي بداية السبعينات. أي منذ أكثر من عشرين سنة, كنت كاتبا شايًا يهتمٌ بالمواضيع 
الطبَيّة. وخاصّة بالطب ذي التكنولوجيا العالية والرّواج الواسع الذي كان الشغل الشاغل 
لوسائل الإعلام الأميركية. وفي حين كانت العلاجات البديلة» كاليوغا. والوخز الإبري. 
والتأقل حديثة العهد في هذه البلاد. كان طبّ الأعشاب يشهد نهضةٌ كبيرةٌ بعد عقود 
من النسيان. 

شعرتثٌ بانجذاب للبدائل الطبيّة بفضل جدُتي الأوكرا انيّة الأصل التي كانت تؤمن 
بالطب الشعبيٌ إلى حدّ كبير. تعلّمت رياضة التأمّل وبدأت بالاستمتاع بها ولكنّني كنت 
أركز جُلّ اهتمامي على الطب الشائع: كعمليات القلب المفتوح: وزرع الأعضاء. والعقاقير 
الجديدة. 

كنت أتّجه وزوجتي إلى الجزر الكاريبية لتمضية إجازاتناء فاحببنا ممارسة الغطس. 
بالاستعانة بتجهيزات التنفس تحت الماء. وقد حصلنا على (شهادة) الإجازة في النطس 
سنة 1981. كنا نحبٌ الفطس كثيراً وكنا نسافر في رحلات لا تتجاوز مدّتها الأسبوع 
الواحد كلما سنحت لنا الفرصة . لم تكن زوجتي تخاف ركوب الزوارق الصغيرة التي كانت 
تنقلنا نحو الحيود البحرية. والأسوار. وحطام السفن,؛ ولكتّني كنت أشعر بغثيان قويٌّ عند 
اهتزاز الزورق, ولو بشكل بسيط. لو اختبرت أنت يوماً غثيان البحر فستعلم مدى الانزعاج 
الذي شعرتٌ به أناء وإن لم تفعل فهنيئاً لك. 

جرّبتٌ كل الطرق لتهدئة معدتي: : اختبرتُ النظر إلى الأفق. وجلستٌ في وسط القارب 
(فوسط القارب هو المكان الأقل اهتزازً). وأكلتٌ البسكويت المملّح. ٠‏ وتناولتٌ العقاقير 
التضادة للغثيان كالدرامامين والبونين والسكوبولامين .وقد شعرتٌ ببعض الارتياح. لكثني 

بقيثٌ أشعر بالفثيان. والأسوأ من ذلك. أنَّ مجرّد النظر إلى أي قارب غطس أصبح 

يشعرني بالفثيان. 

عام 1982: عثرتٌ على تقرير عن دراسة تُشرت في المجلّة الطبَيّة البريطانيّة 
«لانست )206ق]» أثناء قراءتي لأحدً المؤلفات عن الغطس. 


اختبر الدكتور دانييل ماوري» وكان حينها باحثاً في ج جامعة بيرغام يونغ في سالت 
لايك سيتي؛ الزنجبيل؛ وهو 2 من الأعشاب التي كانت تستخدم لتفادي الغثيان: وتنافس 
ضي ذلك العقار درامامين. أعدّ ماوري كرسيًا آلا مصمّماً انارت إحساس الفثيان 
الحركيّ الذي يشعر به الشخص المعرّض له؛ وقد جُهّز الكرسيٌ بزرٌ يُمكنء الجالس من 
إيقاف الكرسيّ متى شاء. 

أعطى د. ماوري ستةٌ وثلاثين متطوّعاً جرعة عاديّةٌ من الدرامامين. أو تسعمئة 
وأريس مليفرانا من:مسجوق الرتجبيل (أي>خوالن ملمقةضغيرة) قل الجازين غلن 
الكرسيٌ بنصف ساعة, وطلب من كل متطوّع الضغط على زر إيقاف عند شعوره بالغثيان 
لدرجة لاتحتمل 2 5 

استطاع المتطوّعون الذين حصلوا على جرعة الزنجبيل المكوث على الكرسي بنسبة 
7 بالمائة أكثر من الأشخاص الذين تناولوا عقار الدرامامين. 

أصبتٌ بالدهشة لدى معرفتي بأن هذه العشبة, التي لطالما كنت أختزنها في رف 
البهارات. أفضل من أيٌٍّ عقار عادي لتفادي الغثيان الحركي. كنت في ذلك الوقت أخطط 
للذهاب مع زوجتي في رحلة غطس إلى تورتولا. إحدى الود البريطانية النائية. وقبل 
رحيلناء أخذتٌ معي علبةٌ من أقراص الزنجبيل التي اشتري يتها من متجر قريب. وقد 
تناولت ألف ميليغرام قبل نصف ساعة من ركوبنا القارب. كانت المياء هائّجةٌ في ذلك 
اليوم. فشعر العديد من الركاب بالغثيا إلا أنا . فقد قضى الزنجبيل تماماً على شعوري 
بالفثيان. 

عدت إلى منزلي بعد ذلك وأنا في غاية الدهشة, ثم شرعت في إجراء الأبحاث عن 
الزنجبيل فوجدتٌ أن البحّارين الصيتيين القُدامى كانوا يمضفون جذور الزنجبيل لتفادي 
الفثيان البحريٌ. ثم تبنى الهنود القدامى هذه المادة ونقلوها إلى التجّار العرب. الذين 
نقلوا هذه النبتة إلى اليونان القديمة. كان اليونانيُون يخبزون الزتجبيل مع العجين الحلو, 
واصبحت هذه العجينة تعرف بعد ذلك ببسكويت الزنجبيل (بعد الوجبات الثقيلة لتهدئة 
أمعائهم). 

كان الزنجبيل شراياً معروفاً لتهدئة الأمعاء في إنكلترا في عهد الملكة إليزابيث: وقد 
تطوّر إلى شراب الزنجبيل (وهو شرابٌ خفيف) كانت جدّتي توصيني بشريه إذا أصبتٌ 
بعسر الهضم او الغثيان. 

لو كان هذا الكتاب بحوزتي حينها لكان لدي مرجعٌ وحيد لمعرفة علاجات الفثيان 
الحركيّ التي توازي العقاقير الطبَيّة فعاليّةٌ, أو حتى تفوقها. 


بعد ذلك أصبحتٌ توّاقاً للتعرّف إلى طبّ الأعشاب. فتخصّصت في الكتابة عن 
الأعشاب والعلاجات البديلة. وبعد دراستي للعلاج البديل لأكثر من عشرين عاماً شهدّت 
العلاجات العشبيّة انتقالاً ماحوظأً نحو الطب الرائج. 

في رحلة الفطس الأخيرة لي. ذهبت لاكتشاف الحيود الرائمة التي تحيط بجزيرة 
روتان الكاريبيّة. على ساحل الهوندوراس. وقد اصطحبت معي. كالعادة علبة أقراص 
الزنجبيل وتناولت في اليوم الأول للرّحلة ألف مليفرام قبل نصف ساعة من ركوبي 
القارب. 

كان أستاذ الغطس دايف رجلاً ضخماً وسميناً من تكساس. يبلغ من الممر حوالي 
ثلاثين عاما وكان يشبه القرصان. لا هاوياً للطبّ البديل. وحالما ركب الناس القارب حتى 
أعانهم دايفيد على إعداد معدّاتهم, وبدا بممازحتهم. قبيل انطلاقنا تحدث إلينا دايف 
بجديّة, حاملاً كيساً بلاستيكياً يحتوي على بعض القطع الصفراء السَمافة عالياً كي يراه 
الجميع: 

قال دايف: «اسمعوا جميعاً. لا أريد لأحد منكم أن يصاب بالغثيان: لذا جلبت معي 
بعض السكاكر بطعم الزتجبيل. انسوا العقاقير, فإنّكم إذا مضفتم هذه السكاكر قبل 
وصولناء أضمن لكم أنكم لن تشعروا أبدأً بالفثيان». 

أهلاً بكم في صيدليّة الأعشاب. وأتمنّى لكم التمنّع بصحّة جيّدة ومغامرات رائعة. 


ضف لسن 


مايكل كاسل 
مؤلف كتايّئ العلاجات الطبيعية 5ععنان) 3020056 والطب المنوّع: افضل الخيارات 
العلاجية؛ عتتلدء!! مذ وعءنمط0) أئع5 عط" تعمل ألع81 لعلمع|ا8 . 





فينم الاو 
كيفية استفدام 
كاب 
«صيحلية الأعشاب» 


اهلا بكم في 
«صيدلية الأعشاب» 


تتذكر آخر مرّةِ قصدت فيها الصيدليّة للحصول على عقار طبَّيّ دون وصفة 
طبيب5 كم أمضيت من الوقت وأنت تحدّق بالرقوف. وتقراً مأ كتب بخط صغير 
على مئات العلب. وتقارن الجرعات والأثار الجانبيّة والأسعار التي تتفاوت بين 
عقار وآخر يحتويان المكوّنات نفسها؟ 
"هل عانيت من جرّاء تناولك لعقارٍ طبَي لم يناسبك؟ ريما تعرضت لبعض الآثار 
الجانبية لدى تعديل طبيبك لجرعة العقاقير التي تتتاولها بانتظام أو عندما افترجح دواء 
آخر مشابهاً لعلاج مشكلة ضغط الدم؛ أو السّكريٌ, أو الحساسيّة؛ أو أيٍّ مرض مزمنٍ 
اخ 
من حسن الحظ أنّ هنالك بدائل لهذه التجارب. وهي بدائل أقل كلفة ولديها الفعالية 
نفسها و أكثر وهي تعزز من صحّتك العامة. وذات آثار جانبيّة أقلّ من غيرها. يمكتك 
إيجاد هذه البدائل في مكان يُعرف ب «صيدليّة الأعشاب». 


ما هي صيدليّة الاعشاب؟ 

قد تسال: : أليس تعبير «صيدليّة الأعشابء متناقضاً بعض الشيء ؛كأن نقول :«قريدسٌ 
صغيرٌ كبيرة لا. 'ليسن تماماً . سوف ترى في الفصول الأولى لهذا الكتاب أن للعقاقير 
الطبّيّة والأعشاب بعضٍ أوجه الشبه. ولكنّ الأهمّ من ذلك أنَّ أوجه الاختلاف أدَت إلى 
جعل الأعشاب اختياراً أفضل من العقاقير التي يتناولها الناس بشكل شائع. نتمتى أن 
يعينك هذا الكتاب عل تقييم هذه الاختلافات ومضارٌ تناول الأعشاب ومنافعه لعلاج 
مشاكلك الصحية. 3 كان نوعها. 

إن تسميتنا الكتاب ب «صيدئيّة الأعشاب» أمرّ غير مبالغ فيه فكما أن المتاجر العاديّة 
تحتوي أحياناً على بعض العقاقير الطبَيّة لعلاج معظم المشاكل الصحْيّة تقرير أ. تتزايد 
أنواع العلاجات العشبيّة المتوفّرة لعلاج مختلف الحالات المرضيّة. كما أن هناك بدائل 
عشبيّة لما يتور شي المحلات التجارية من مستحضرات العناية بالبشرة, والشعر. وحتى 
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بالحيوانات الأليفة. قد تصاب بالحيرة عند الاختيار ما بين المنتجات العشبيّة المتتافسة 
الموجودة فى الأسواق, لذا وضعنا هذا الكتاب ليكون دليلا لك. 


خيارات جديدة لصحتك: 

لماذا يتزايد عدد زبائن صيدئيّة الأعشاب؟ لعشرين عام خلت, كان معظم الأطبّاء 
ينون أن الأشخاص الذين يستخدمون الأعشاب هم من غير المثقّفين الذين يخدعهم 
الدّجالون ألذين ينتحلون صفة المعالجين. إل أن دراسة أجراها باحثون في جامعة 
ستانفورد أثبتت أنّ معظم مستهلكي العلاجات البديلة هم أشخاصٌ جد مثقّفين. وأنْهمٍ 
يستخدمون الأعشاب. والفيتامينات. والمعادن. والزيوت الأساسيّة. وأساليب أخرى أولا 
لفعّاليّتها وثاني لأنها تتماشى مع قيم الناس حول الصحّة والحياة. 

لقد تضحّمت مبيعات الأعشاب في السنوات الأخيرة حتى بلغ مجموع ما ينفقه 
المستهلكون على الملاجات العشبيّة سنويًا أكثر من 3 مليارات دولار. إن المستهلكين ليسوا 
فقط من يتزايد اهتمامهم بالطب العشبيّ» بل الكثير من الأطبّاء وطلاب الطب أيضاً. 
فبعد أن كانت كليّات الطبٌ التي تدرس ماذة العلاجات البديلة معدودةٌ ةَأصبح عددها اليوم 
يويد عن خمس وسبعين كلَيّة تقدّم دروساً في أساليب مختلفة من العلاج البديل. 

اليوم. إذا أصبت بفيروس الرشح قد ينصحك طبيب العائلة بتناول الأخيناسيا 
(حشيشة القنفذ) وأقراص غلوكونات الزنك والفيتامين ج . وقد أثبتت جميعاً فتَاليتها 
في تقصير فترة الرشح - بدلا من تناول المضادّات الحيويّة التي لا تقتل الفيروسات. أو 
العقاقير الطبَيّة التي تَبيّن أنّها قد تطيل من فترة الرشع. إذا قام الطبيب بتقييم أسلوب 
حياتك وصحّتك, فد يجد أن الإجهاد يهدد صحّة جهازك المناعيٌ. مما يزيد من إمكان 
إصابتك بالأمراض. 

ولكن لمعرفة مدى إمكان تناول بعض الأعشاب البسيطة وغير المكلفة لتعزيز قؤة 
جهازك المناعيّ, فأنت بحاجة إلى مراجعة خبير أعشاب مختصٌ أو هذا الكتاب. 


الااختيار السليم: 
ستجد في الصفحات التالية المعلومات الضروريّة للمقارنة والاختيار ما بين 
5-108 . 5 2 5 5 3 
العقاقير الطبَيّة الماديّة. وبدائلها العشبيّة. يقرّمها لك فريقٌ متميّرٌ من الأطبّاء وخبراء 
الأعشاب. يلخُص هؤلاء المختصّون أشهر العلاجات العقارية شيوعاً. وظائفها (أي ما 
تقوم به). وآثارها الجانبيّة المحتملة لكلّ حالة مرضيّة من الحالات الثمانى والتسعين 
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المذكورة في هذا الكتاب. 28 يتبع ذلك لمحة عامةٌ عن العلاجات العشبيّة المتوظرة 
ومرَائجْفة للبحث العلميٌ. و تقييمٌ لفعاليّة كل عشبة وَوْضف للجرعة العاديّة المقترحة 
والأثار الجانبية المحتملة ا الخبراء بشرحالحالات الى در ليها مرحنن 
تناول هذه الأعشاب. 

ستجد بالإضافة إلى ما ذكرناه اقتراحات لمكمّلات غذائيّة. واستراتيجيات للتغذية, 
وتفييرات أخرى لأسلوبك في الحياة من شائها أن تساعدك على التداوي منّ الحالات 
المرضيّة أو تفاديها . وهنالك مناقشة لعلاجات بديلة أخرى أيضاً . حتى يومنا هذا لا يوجد 
مرج [خريقتم للسجلذا الكم من المعلومات في مجموعة واحدة شاملة وكاملة. 

لماذا التزمنا نحن . كناب ومحرّري صيدليّة الأعشاب . بهذه المهمّةة 

لأننا أردنا أن نساعدك على اختيار .الأفضل لصحّتك بناءً على قرارات ذكيّة ومتقنة. 
فبالرّغم من وفرة المنتجات العشبيّة إل نك في الكثير من الحالات لنّ تحضل على 
معلوماث دفيقة وغير متميزة 5 حول هذه الأعشاب. إن مجلة الأعشاب للصحة هي ول 
مجلة مكرسة لتقديم أكشر الدراسات والتوصيات دقّةٌ في حقل الطبٌ العشبيّ منذ خمس 
سنوات. 

ساهم العديد من أفضل خبراء الأعشاب الذين يساهمون بكتاباتهم في المجلة 
في إعداد هذا الكتاب. يمكنك الاعتماد على هؤلاء الرجال والنساء في إطلاعك على 
الحقيقة المجرّدة لاستخدام الأعشاب لمحارية الأمراض. وإطالة العمر. وزيادة الحيويّة, 
وتعزيز الصحّة العامّة. كما يمكنك الاعتماد عليهم لإطلاعك على الحالات التي تحتاج 
فيها إلى استشارة طبيب مختص. 

قد قتابك الحيرة في شأن اختيار الأعشاب الأنسب مع تزايد المعلومات حول 
العلاجات العشبيّة. إل أنه أصبح بحوزتك الآن دليلٌ مختصٌ يمكنك الاعتماد عليه. لمن 
أن يعينك هذا الكتاب على استعادة صحّتك إن كنت مريضاً ؛ والحفاظ عليها لمدّة طويلة. 
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كيفية استخدام هذا الكتاب: 

إن كنت تعاني من أيٌّ مشكلة صحيّة وترغب في تجربة العلاجات العشبيّة, 
فقد تود الانتقال إلى القسم الثالث من الكتاب؛ ولكثّنا نوصيك بقراءة الفصول 
الأولي, بخاصة ان كنت مستهلكاً جديدا للعلاجات العشبيّة. ٠‏ تقدّم ١‏ هذه الفصول 
شرحاً للتعابير والمبادئ الأساسيّة. وقد تساعدك على اختيار أفضل الطرق 
لتناول الأعشاب. كما أنها تطلعك على كيفيّة قراءة ما على علب المنتجات العشبيّة 
واختيار الأفضل منها. 

بعد تعلمك الطب العشبيّ سيصبح بإمكانك البحث عن العلاجات الخاضة 
لحالات مرضيّة معيّنة في ثلاثة أماكن. فَيُّقدّم لك الجدول الموجود ضي فصل 
«لمحة سريعة عن العلاجات العشبيّة ص 47 لائحة سريعة بالعلاجات الطبَيّة 
والعشبيّة التي يُوصى غالبا باستخدامها. وتقدّم فصول القسم الثالث معلومات 
أكثر دفةٌ عن علاجات حالات مرضيّة مختلفة. بما في ذلك الآثار الجانبيّة لكل 
عقار ومعلوماتٌ عن الجرعة” وإرشاداتٌ للاستخدام الآأمن لكل عشبة. مم ترتيب 
كل عُشبة وفقاً لأهمّيّتها في علاج الحالة وبناءً على فَعَاليتها ؛ وسلامتها ٠‏ وسهولة 
الحصول عليها. 

هناك بعض المعلاجات التي لا يمكنك تناولها إن كنت تعاني من حالات 
مرضيّة معيّنة. فإن كنت تشكو من آلام المرارة مثلاء لا يمكنك تناول الزنجبيلٌ 
لعلاج الفثيان. 

يقدّم القسم الرابع لمح عامّة عن الأعشابء ونظرةٌ متعمّقة وموسّعة 
لمجموعة الأعفيات الشهيرة المختارة: أصلها ؛ والحالات التي تعالجها. والأجزاء 
التي تستخدم منهاء ومعلومات أخرى ضروريّة .لكل مستهلك. ككونها عرضةٌ 
للانقراض في البيئة التي تنمو فيها . إن كنت تفكر في تناول عشبة معيّنة فقد 
ترغب في مراجمتها في هذا الكتاب أوّلاً قبل شرائها أو استشارة خبير مختص. 
فمعظم ردّات الفعل الخطيرة تنبع من عدم المعرفة. 

ملاحظة أخيرة: إن سر عة الأبحاث المتعلقة بالعقاقير الطَبَيّة والأعشاب في 
تزايد مستمرء اوهي لن تتوقف على الأرجح. فإن لم تجد عقاراً معيّناً في هذا 
الكتاب فاعلم أن العقار طوّر بعد صدور هذا الكتاب. والأمر سيّانَ بالنّسبة إلى 
الأعشاب. لذا نقترح عليك استشارة الطبيب أو خبير الأعشاب المختصّ إن لم 
تجد الاجابات الشافية بين صفحات هذا الكتاب. 


© كيفية استخدام كتاب «صيدلية الأعشاب. 


الفصل الأول 


ماهو 
طب الاعشاب؟ 


كا: الأعشاب أولى العقاقير المتوفرة لديناء فقد تعلّم أجدادنا مع مرور 
نت الوقت أي النباتات يضرهم وأيها ينفعهم: وطوروا أساليب لاستخراج 
المكونات العلاجية لهذه النباتات والاحتفاظ بها. وإن لدى معظم 
الحضارات إلماما بالنباتات النافمة المنتشرة في أرجاء بلادها. 
لقد أثبت الباحثون المعاصرون صحة ما عَلمَته الحضارات القديمة عن التداوي 
بالأعشاب. فالأخيناشيا مومه مثلاً: . تزيد من نشاط خلايا الجهاز المناعي وتساعد 
على محارية الفيروسات والبكتيريا. وهذا ما يُقسر قدرة هذه العشبة على محارية الرشح. 
كان الطباخون الإيطاليون يضيفون بذور الشّمار إلى وصفات النقائق منذ قرون. وقد تبيّن 
أن البذور تساعد على الهضم وتطرد الريح. 
فأولى صيدليات الأعشاب إذأ كانت تشمل الطبيعة بأسرها وجميع نباتاتها الرائعة. 
أما الصيدلية العصرية؛ قلا جذور طبيعية لها. يمكنك استخدام الأعشاب كأقراص. أو 
سوائل. أو بخاخات بالكاد تشبه النباتات الطبيعية. ويمكنك استخدام المنتجات التي تحتوي 
على مزيج من النباتات أو المركبات العالية التركيز والمفصولة كيميائيًًا عن الأعشاب. 
ويمكنك شراء هذه المنتجات من أي مكان . متاجر الأطعمة الصحية. أو الصيدليات 
العادية, أو المتاجر الكبرى. أو عبر البريد والإنترنت. 


تحديد المعنى 

للاختيار بحكمة بين العلاجات العديدة المتوفرة عليك الإلمام بأنواع الأعشاب, بكيفية 
عملهاء وبوظائفها . 

في البداية علينا أن نسأل, ما هي العشبة؟ 

إن العشبة؛ في هذا الكتاب. هي أي مادة نباتية تُستخدّم للتخلص من أعراض مرّضية 
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عَيومْرْغوب فيه أو لتعزيز الصحة العامة . لذاء يمكنتا أن ندعو الثوم (وهو بصلة نباتية), 
والفلفل الحريف (وهو نوعٌ من البهار). ومستخلص الجنكة دهاع (من أوراق الأشجار). 
كلها بالأعشاب. كما أن الرايشي ناولع (نوعٌ من الفطر). هو أيضاً نوع من الأعشاب. 
بالرغم من تناولك إياه على شكل فرص أو سائل. . ومن الأعشاب القليلة التي يمكنك 
تناولها بشكلها الأخضر الطازج عشبة” الحمّى أو الكافورية 18761169 المستخدمة في 
علاج الصداع. 

طب الأعشاب إذا هو استخدام النباتات ومستخلصاتها لتحسين الصحة؛ وهو أحد 
تصانيف الطب البديل (للمزيد من المعلومات عن أنظمة علاجية أخرى؛ انظر «الطب 
البديل: ما هوة. ص 9). : 

ك طب الأعشاب والعلاجات البديلة الأخرى في مبدأيّن أساسيّين ن. فهُما أولأء 
- على تنوية الجسم يدلاً من مصاربة أكرض: وهل انتمادة صنحته بدلاً من فل 
الجرائيم. لهذا السب يُركّز الخبراء بالطب البديل وبطب الأعشاب على النظام الغذائي, 
والاسترخاء العميق. والتدليك. 

أما المبداً المشترّك الثاني فهو استخدام الأعشاب الطبية بدلاً من العقاقير الطبية. 
فالنباتات الطبية هي أساس طب الأعشاب والعلاجات بالعطور والأزهار. وتلمب الأعشاب 
دوراً أساسيًًا شي المعالجة المثلية اعوط ما راسد الصيي التعليدي: د الطب الأيورفيدي 
الهندي, والمعالجة الطبيعية. كما أن النباتات الطبية ترتبط بالعلاجات الغذائية لأن بعض 
الأعشاب: كالبصل والتفاح. هي في الوقت نفسه أطعمة: 

يركز هذا الكتاب بشكلٍ عام على طب الأعشاب. وهو نظامٌ يقترح علاجات لمعظم 
المشاكل الصحية. وسيقدم الكتاب أيضاً معلومات عن الفيتامينات. والمكمّلات الغذائية, 
والتغييرات الغذائية وطرق أخرى لتعزيز صحتك. 


و 0 58 
تشابه الاعشاب والعقاقير الطبيه 

بالرغم من اعتبار النباتات الطبية والعقاقير الطبية متناقضة. إلا أنها تشترك في 
العديد من أوجه الشبه. 


إن وجه الشبه الذي يعرفه القليلون منا هو أن خمسةٌ وعشرين بالمائة من جميع 
العقاقير الطبية مستخرجة مباشرةٌ من النباتات. 
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الطب «البديل»: ما هو؟ 


ى 


٠ 


م 


«٠ 


إن الطبٌ البديل؛ والطبٌ الطبيعي. والطب الكاملي (الذي يعالج الجسم 
بكامله), والطبٌ المكمّل هي تسمياتٌ متعددة لعدد من فنون العلاج. تذكر منها ما 


العلاجات الغذائيّة, كتناول الأطعمة القليلة الدهون أو اعتماد النظام النباتي 
الغذائي, والتخلص من بعض العناصر الضارّة في النظام الغذائي. 
المكمّلات الفذائيّة كالفيتامينات, والمعادن. والمركبات كالإنزيم المساعد 
0 ع لالاقهع00). بجرعات كبيرة أحياناً. 

العلاج بالاسترخاء كالتمّل, والعلاج العقليّ الجسديٌ. والتنويم المفنطيسيّ. 
والتصور. 

التمارين الرياضيّة كالمشي, وأساليب التأمّل: كاليوغا والتاي شي, والكي 
عوبع. 

العلاجات اليدويّة كالتدليك, والمعالجة باليدين: وتقويم الممود الفقري 
باليد, وعلاجاتٌ جسدَية أخرى. 

طبّ الأعشاب. أي استخدام النباتات الطبَيّة كبدائل للعقاقير الطبَيّة أو 
كإضافة لها . 

العلاج بالعطور, أي استخدام الزيوت الأساسية الموجودة في النباتات 
الطبية لتعزيز الاسترخاء بشكل خاص. 


0-0 العلاج المثلي الهوميوبائي وهو نظام علاجي تستخدم فيه جرعات صغفيرة 


كن 


٠ 


2 


من النباتات الطبية ومواد أخرى. 


الطب الصيني التقليدي الذي يجمع ما بين طب الأعشاب وأساليب العلاج 
بالتغذية والوخز بالإبر. 


الطب الأيورفيدي وهو نظام هندي قديم يجمع ما بين طب الأعشاب 
وأساليب التفذية والتدليك والتمارين الرياضية وخاصة اليوغا. 


الطب الطبيعي الذي كان يركز على التغذية؛ ولكنه أصبح يشمل جميع 
العلاجات المذكورة اعلاه. 
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لقد كان أول «دواء سحري» لعلاج الملاريا. 
الكينين ع1012نا0, يُستخرّج من لحاء شجرة الكينا 
التي كانت تنمو في جنوب أميركا منذ خمسمائة عام 
تقريباً. أما عقار الديجيتاليس كناهائع:2 المستخدَمْ 
في علاج قصور القلب الاحتقاني؛ فهو مستخرَّجٌ 
من نيتة 40281076 «قفاز الثعلب». وكان الأسبيرين 
في البدء يُستخرّج من لحاء «الصفصاف الأبيض» 
و «اكليلة المروج» 6عه<5630085 اللذين يحتويان 
على الساليسين. أما المكون الفعال في غُسُول الفم 
«ليسترين»ء فهو سائل الثيمول المطهر المستخرج 

من الزيت الأساسي للصعتر. اما المراهم الجراحية 
المسكنة المستخدمة في تسريع عملية الكام الجروج 
فهي تحتوي على مادة الالانتوين؛ وهو مركّبٌ مستحرّجٌ 
من عشبة السنفيتون [إ01015©. 


وسيظل تركيب العقاقير الجديدة يعتمد على المصادر النباتية. من أهم لمنجزات التي 
حصلت في السنوات الا اكتشاف التاكسول [30): وهو مركٌتٌ مستخرّجٌ من شجرة 
«الطقسوس» ععنا لاعلا التي د تستخدم في علاج سرطان الثدي والمبيضّين. 

من أوجه الشبه الأخرى احتواء النباتات الطبية والعقاقير المركبة على مواد تُقَيّر 
في عمليات الجسم. وهذا هو الهدف من استخدامها في التداوي من الأمراض لتحسين 
الأمور. عند إصابتك بالتهاب ما قد تتناول المضادات الحيوية الطبية؛ أو المضادات 
الحيوية الطبيعية الموجودة ذ في الثوم 3 «الحوذان المره اه»ع010655ع. في كلتا الحالتين 
تدخل المكوتات الموجودة في العقار أو العشبة مجرى الدم. وتساعد النظام المناعي على 
التخلص من الكائنات المجهرية التي تُسبّب المشكلة. 

والأهم من ذلك أن العلماء يدرسون الأعشاب والعقاقير بالطريقة نفسها تقر 
مستخدمين التجارب العشوائية. أو الإرضائية. أو تجارب التعمية المزدوجة. ونعني 
بالتجارب «البشوائية: أن اختيار المشاركين لا يتم بطريقة معينة لأن ذلك قد يؤدي إلى 
نتائج غير موضوعية. فقد يكون المشاركون جميعهم من دار واحد للعجزة أو من الزائرين 
المئتين والخمسين الأوائل لعيادة معيئة. 

أما التجارب «الإرضائية» فتعني أن بعض المشاركين يتناولون عشبةٌ أو عقاراً فمالاً 
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بينما يتناول الآخرون عقارا. أو عشبةٌ. غير فعال. أو علاجاً إرضائياً من دون علّمهم 
بذلك. نظراً لقدرة الذهن على تحفيز الجهاز المناعي. فالعلاجات الإرضائية تريح ثلث 
الأشخاص الذين يتناولونها تقريباً. لذاء ينبفي أن يكون أداء العقار أو العشبة التي يجري 
عليها البحث أفضل بكثيرٍ من العلاج الإرضائي كي تُعتّبر عشبة أو عقاراً ضمالاً. 

أخيراً. تعني عبارة «التعمية المزدوجة» أن هوية الأشخاص الذين يتناولون العقار, 
أو المشبة المختبّرة. والأشخاص الذين يتناولون العلاج الإرضائي مجهولة. وهذا يساعد 
الباحثين على عدم التمييز بين المشتركين؛ وهذا ما يؤدي إلى موضوعية النتائج. 

أجرى الباحثون في كلية آلبرت أينشتاين للطب في مدينة نيويورك التجارب 
الثلاث السابقة لاختبار مستخلص الجنكة (مهاماق) كملاج لمرض الزهايمر .وقد اختاروا 
ثلائمئة وتسعين شخصاً أصيبواٍ 00 بالمرض. وأعطوا قسماً منهم مستخلّص الجنكة 
(0عكلهنع) والقسم الآخر علاجاً إرضائياً لمدة عام واحد. خفف مستخلّص الجنّكة من 
التدهور الذهني لدى مريض الزهايمر المْشْتَّرك في الاختبار بشكل كبيرٍ مقارنة بالعلاج 
الإرضائي. وكانت عدة دراسات سابقة قد أشار ت إلى أن بإمكان الجنكة (مملمنع) أن 
تكون علاجاً فعالاً المرض الزهايمر ولكن نظرأ لكون هذه الدراسة واسعة ودقيقة علميًا 
فقد تم نشرها في مجلة المؤسسة الطبية الأميركية. وقد تصدرت عناوين العديد 
من الصحف وأصبحت الجنكة (10180ع) بفضل هذه الدراسة علاجاً محتملاً لمرض 
الزهايمر. 


اوجه اللاختلااف بين الاعشاب والعقاقير الطبيهة 

رأينا أن الأعشاب الطبية والعقاقير الطبية تشترك شي الكثير من الصفات. ولكن. 
هنالك الكثير من أوجه الاختلاف بينها. 

فالأعشاب أقل فعاليةٌ من العقافير الطبية مقارنة بالجرعة نفسها. وبالرغم من أن 
ذلك فد يبدو غير ملائم الا أنه يجمل تناولٌ الأعشاب أكثر أماناً من العقاقير. 

يستخرح المصتعون المكونات الكيميائية الفريدة من النباتات. أو يوجدون مكونات 
مركبة منها في المختبرات لصناعة العقافير الطبية. . ثم يوضبون هدم المواد على شكل 
برشامات 5عانازم08: أو أقرا اص 5اء!8) ت تستوصب كبيات كبيرةٌ من المادة. أما بالنسبة إلى 
المنتجات العشبية؛ فكمية المواد العلاجية محدودة بالنبتة نفسها. 

أحياناً. قد تود الحصول على قوة العقاقير الطبية حتى مع وجود خطر الأثار 


ماهو طبالاعشاب؟ © 11 


كيف يتمَ تنظيم الأعشاب: 
لا تُصنّف الأعشاب كعقاقير طربّية فى الولايات المتحدة الأميركية ولكن كمكمّلات 
غذائية. وتشمل هذه الفئة الواسعة الفيتامينات. والمعادن. والإنزيمات ومنتجاث 
غذائية أخرى. 
هذا يعني أنك لن تُضْطُرٌ إلى الانتظار لسنوات لإجراء الأبحاث على | الأعشاب التي 
تَوَدٌ تناولهاء ولكن هذا يعني أيضاً أنّ مصنّمي المنتجات العشبية لا يدّعون أكثر مما 
هو مكتوبٌ على علبة المنتج. فهم محدودون بالتعريف عن بنية المنتج ووظيفته 
فقط كأن يقولوا عن مستخلص الجذكة إِنّه «يزيد من دوران الدم في الدماغ» ولكن 
لا يستطيعون القول إِنْ مستخلص الجنكة «يشفي في المرحلة الأولى من مرض 
أنُزهايمر». أو «يخلصّك من طنين الأذنين» . حتى مع تور الأبحاث التي تُنْبت قدرة 
الجكة على شفاء هذه الأمراض. 
عندما يُصدر أي مصلّع منتجاً في الأسواق مدُعياً أنَّ منتجه له بنيةٌ أو وظائف معيّنة 
فعليه وضع م ملف للأبحاث التي 5 نبت ادْعاءه. ثم تقوم وكالة 594 بالتحقّق من هذا 
الاذعاء وتحرّي البراهين في ثلاثين يوم . وإذا اختارت الوكالة القيام بذلك أم لا 
يتوجب الحفاظ على الملف للتحقيق في أيٍّ وقتٍ كان في مقر عمل شركة الصتيع: 
إذا توظرت أبحاتٌ ذات مصداقية فقد تسمح 504 للمصنّع بعرض ادّعاءات مقبولة 


الجانبية. فإذا كنت تتألم كثيراً من التهاب داء المفاصل فقد ترغب في استخدام 
العقاقير المضادة للالتهابات للتخلص من الألم. حتى ولو سبب ذلك آلاماً في المعدة. 
ولكنء :في حالة الصداع العادي؛ لن تحتاج إلى دواء قوي على الأرجح فبدلاً من تتاول 
حبني أسبرين قد ترغب في تناول شاي البابونج” الذي يريح الأعصاب ولا يعرضك 
للآثار الجانبية نفسها. (إن بعض المنتجات تحتوي على محتويات عشبية مركزة لمزيد 
من الفعالية. ولكنها باهظة الثمن). 

إن السبب الأهم في رواج المنتجات العشبية هو حدها من الأثار الجانبية. فإذا 
قرأت الآثار الجانبية المذكورة على علبة دواء لعلاج الرشح, أو ضغط الدم فإنك ستشعر 
بالإحباط! في هذا الكتاب نذكر الأثار الجانبية الأكثر شيوعاً لأكثر العقاقير الطبية 
رواجا. 

إن العديد من الأعشاب الطبية ليس له أثارٌ جانبية معروفة بالنسبة إلى الأشخاص 


2 * كيفية استخدام كتاب «صيدئية الأعشاب. 


على العلبة ‏ طالما أَنّها تتعلق ببنية المنتج ووظيفته وليس قدرته الشفائية. 
لتصنيع الأعشاب والمكمّلات الغذائية مؤسساتٌ خاصة تُراقب بشكل غير رسميٌ 
لحماية المستهلك من المنتجاتٍ الضارة أو الغش. وضعت الجمعية الأميركية 
للمنتجات العشبية . وهي مجموعة من خبراء الأعشاب. والباحثين, والمصئعين - 
قوانين أخلاقيّةُ. على أعضاء المجموعة اتّباعها. كما أَنّها تنشر تحذيرات حول 
سلامة المنتجات فيما يخصّ المواد المغشوشة. ودليلاً هاما يُدعى «دليل السلامة 
للنباتات». 
وهناك جمعية الأطعمة الفذائية الصحية (50158). وهي مجموعة من المصنّمين 
والبائعين الذين يكرسون جهودهم لضمان جودة المنتجات: والصدق في توضيبها, 
والترويج لها. تدعم جمعية 70054 من ضمن نشاطاتها برنامج الغلاف الصادق الذي 
يسعى إلى ضمان صدق ما يُكتب على علب المنتجات. 
ِ البلاد الأخرىي, فلها أساليب مختلفة لمراقبة المنتجات العشبية. ففي ألمانيا 
هيئَةٌ تعره رف بالوكالة (15) تقيّم الأبحاث المتوفرة حول فعاليّة الأعشاب في علاج مرض 
معيّنٍ. وطريقة استخدامها وسلامتها . بعد ذلك توافق الوكالة على مبيع بعض الأعشاب 
والمنتجات المركبة لحالات مرضيّة معينة. بإمكان الأطباء الألمانيين وصف المنتجات 
العشبية تمامأ كما يصفون العقاقير الطبّية. 


الذين يتمتعمون بصحة جيدة: أو الذين لا يتناولون أية عماقير طبية أخرى. فالكثير منها 
آمِن للجميع ما عدا التساء الحوامل: أو المرضعات والأطفال .وإن بعضها آم حتى بالنسبة 
إلى الأطفال. ولكن استخدام العلاجات العشبية ينبفي أن يتم بعناية. فمن أفدح الأخطاء 
التي يرتكبها الناس اعتقادهم بأن النباتات الطبية غير ضارة لأنها طبيعية. 

إن عشبة «القشرة المقدسة؛ 5381803 3ة»025) مثلاً هي مَسنهلٌ قوئ. يساعد على 
التخلص من الإمساك. لكن تناولها بجرعات كبيرة قد يؤدي إلى آلام في المعدة, وتقلصات 
معوية. وإسهال. تعتير جذور السوس علاجاً مثبتاً علميًا للقرحة, لكن تناولك لجرعاث 
كبيرة ٠‏ منها أو لفترة زمنية ة طويلة قد يودي إلى احتباس الماء غتدك وارقاع ضغط الدم 
إلى مستوّى خطر جداً . لذا فقد طُوّرت تركيباتٌ من السوس مخصّصة لمرض القرحة 
للذين يحتاجون إلى تناول العلاج لفترة طويلة من الزمن 

لذاء فإن الأعشاب الطبية تُشبه العقاقير الطبية من حيث إنها مفيدةٌ فقط عندما 
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نتناولها بعناية ومسؤولية. وبالاضافة إلى كونها أقل فعاليةٌ من العقاقير الطبية. فهي 
أقل ثمناً منها أيضاً. فالثوم يُخفض من مستوى الكولسترول مثلاً وهو أقل كلفةٌ بكثير 
من عقار الستاتين 50810 المخصص للتخفيض من مستوى الكولسترول, إلا أنه أقل 
فماليةٌ منه. ولكن. إذا كان مستوى الكولسترول لديك مرتفمٌ جداً فأنت بحاجة إلى 
الستاتين. أما إذا لم يكن كذلك . كحال معظم الناس . فالثوم هو كل ما ستحتاج إليه 
لعلاج المشكلة. 

إن السبب الأساسي وراء كون العقاقير الطبية أغلى ثمناً من الأعشاب هو ضرورة 
موافقة إدارة الأطعمة والعقاقير الطبية (7524) عليها قبل توزيعها. فشركات الأدوية 
تنفق ملايين الدولارات لإثبات سلامة منتجاتها على الصحة عند تناولها وفقاً للتعليمات 


نصائح أساسية لاستخدام الأعشاب بشكل آمن: 
بالرّغم من أنْ للأعشاب الطبّية آثاراً جانبيّة قليلة وأقلّ خطراً من 
العقاقير الطبّية. إلا أنها قد تؤدّي إلى بعض المشاكل إذا لم يتمّ استخدامها 

بالشكل المناسب. إليك بعض الطرق لاستخدام الأعشاب بشكل آمن: 

* اقرأ عن الأعشاب قبل استخدامها. وهذا الكتاب سَيُعينك على تعلم 
المزيد عن الأعشاب. لا تتَّبع نصيحة صديق لك حول الجرعة (إلاّ إن كان 
صَدَيفك حيين اعمككات, له خبرة سنوات هي مجال التطبيب). استحصل 
على المعلومات من مصادر موثوقة تقدّم لك التحذيرات أيضاً. 

* ابدأ بجرعة صغيرة: عادةٌ ما تُقَدَّم جرعات الأعشاب بشكل مَرن؛ مثلاً, 
ملعقة إلى ملعقتين صغيرتين من العشبة لكل كوب من الماء المغليٌ؛ تفع 
لمدّة عشر دقائق إلى عشرين دقيقة ثمّ يتم تناولها مرّتين أو ثلاث مرات 
يوميًا. ابدأ بالجرعة الأقلّ دائما . أي ملعقة صغيرة واحدة لمدّة عشر دقائق 
مرّتين يوميًا. فإن لم تث تكح عست كاف مد المرحةز مرييا حت نعل 
إلى أعلى الكمّيات المقترحة. إن لم ينفعك العلاج فَاسْتّشْر خبير الأعشاب: 
أو المعالج اللبيمي؛ أو طبيبك المختصّ. 

** إذا كنت من مُشثَّر: مُْتّري المنتجات العشبية, التجارية (الشاي. والمحلول. 
والبرشامات. والأقراص. والمنتجات المركبة وغيرها)» قانع التعليمات 


4 * كيفية استخدام كتاب «صيدلية الاعشاب, 


المقترحة (على الرغم من أنه قد يتم اكتشاف بعض الآأثار الجانبية الخطيرة أحيانا بعد 
موافقة ال (11(4) عليها. وهذا ما حصل مع عقار التنحيف معطم - معط). 

كما أن على الشركات إثبات أن عقاقيرها فعالةٌ لعلاج الحالات المرّضية التي توصف 
من اجلها. 

لا تواجه الأعشاب هذه المشاكل المكلفة. لذا يستطيع المصنمون إصدار منتجاتهم 
بسهولة وسرعة أكبر. ويكلفة أقل بالنسبة اليهم وإلى المستهلكين. يتخوف بعض الخبراء 
من إنفاق المستهلكين أموالهم على منتجات عشبية غير تاقعة, أو ذات أثار جانبية خطيرة. 
نظراً لنقص الأنظمة التي تراقب صدور هذه المنتجات. لذاء من الضروري الاستعانة 


المذكورة على العلبة. تتفاوت هذه المنتجات من حيث قوتهاء وبعضها 

مركّرٌ. لذاء إن لم يتماش ما هو مذكورٌ على العلبة مع هذا الكتاب. فاتّبع 

التوصيات المذكورة على العلبة حول الجرعة. 1 

» إن شعرت بأعراضي غير طبيعية خلال ثماني ساعات من تناول 
العشبة الطبية فتوكّف عن تناولها . لكل شخص مثا ردّة فملٍ مختلفة 
تجاه الأعشاب, فإن كنت حسّاساً فقد تشعر ببعض الأثار الجانبية 
والحساسية؛ حتى وإن كانت الجرعة صقيرة: 

* لا تعط الأعشاب الطبية للأطفال دون السنتين بدون موافقة طبيب 
الأطفال. 

+ إن كنت تجاوزت سن الخامسة والسنّين فتناول الأعشاب بالجرعة 
المتدنية. فالحساسيّة تجاه العقاقير الطبية والمركبات الطبّية في 
الأعشاب تزداد مع تَقدُم السنّ. ويزداد معها خطر التعرّض للآثار 
الجانئبية. 

3 إن كنت حاملاً أو مرضعة: أو إن كنت تُعاني من مرض مُزمن أو تتناول 
أيِ دواء طبّي فلا تتناول أي علاج عشبيّ دون امستشارة ظبيب: 

*» عند استشارة خبير الأعشاب الب التعليمات التي يوصيك بها وأخبره 
فوراً إن شعرتٌ بأَيّة أعراض غير طبيعية؛ أو أخبر طبيبك المختصٌ. 
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بأصحاب الخبرة. أو مراجعة كتاب كهذا لمعرفة الأعشاب الآمنة والفعالة قبل البدء بالعلاج 
العشبي. 

أخيراً. هنالك بعض الأعشاب التي يسميها حُبراء الأعشاب «المنشطات» وهي مُعَدَةٌ 
لتعزيز صحة الجسد العامة مع مرور الوقت. وليس علاج حالة مرضية محددة. وأفضل 
مثال عن المنشطات هي الجنّسنغ. . تشير العديد من الأبحاث إلى أن المركبات الطبية 
للجنسّنغ تساعد على دفع آثار الإجهاد الضارة عن الجسم؛ وعلى تعزيز القوة الذهنية. 
وتحسين قدرة الاحتمال. أما الجنسنغ السيبيري عمعذماع مقاءء516 و «العنزروت» أو 
«الأستراغالس» ناأدعة اك فهما منشطان عشبيان آخران. ولا يوجد أي عقار طبي 
معروف له تأثيرٌ منشط مشابه للجنسنغ وللعنزروت «الأستراغالس». 


كيفية الاستخدام الأمن للأعشاب 
عند التحدث عن الأعشاب الطبية تقتبس وسائل الإعلام عن الأطباء المشككين 


تحذير الناس من التلاعب بالأعشاب. لأنه 0 حد قولهم «من المستحيل ضمان التحكم 
بالجرعات»: أي معرفة مقدار المادة الفمالة التي توجد في الجرعة الواحدة بالضبط. 

إن هؤلاء الأطباء على حق إلى حد ما. فالعقاقير الطبية تُقدم جرعةٌ محددةٌ من 
المادة, تقاسٍ بالميليغرامات عادةٌ. أما قوة الأعشابء. فتختلف باختلاف سلامة النبتة, 
والمدة ا خُن فيها المنتجء أو عوامل أخرى. ولكن التحذيرات المتعلقة بانكم في 
الجرعة تخب حقيقة أكير. . فباتباع إرشادات الخبراء بالأعشاب بعناية تبقى الأعشاب 
الطبية أقل ضماليةٌ من العقاقير الطبية دائماً لذلك يظل خطر تخطي الجرعة قليلاً 
جداً في معظم العلاجات العشبية. أو لربما غير موجود وفقاً للأبحاث الأخيرة. 

تجمع الجمعية الأميركية لمراكز معالجة التسمّم. ومقرها واشنطن. إحصاءات 
سنويةٌ عن حوادث التسمم التي تقع في جميع أنحاء البلاد. بما في ذلك التسمم الناتج 
عن الأثار الجانبية للمقاقير الطبية والنباتات. ففي العام 1996 كانت حصيلة الوفيات 
الناتجة عن التسمم بالعقاقير الطبية كمسكنات الألم. ومضادات الاكتئاب. وأدوية علاج 
الأمراض القلبية الوعائية. والمهدكات: ومضادات التشئُج. 0 شخص. . أتدري كم كان 
عدد الوفيات الناتجة عن التسمم بالأعشاب الطبية؟ لا يوجد أية وفيات. 

يستخدم الأميركيون العقاقير الطبية أكثر من استخدامهم الأعشاب. بالرغم من 
كل ما سبق. لذاء فمن المتوقع حصول المزيد من المشاكل بسبب هذه العقاقير. الا أن هذه 
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الأرقام تُظهر بوضوح أن معظم هذه الأعشاب لا يُشكل ضرراً على الصحة العامة. 

لا يعني هذا بالطبع أنك تستطيع شراء أي منتّج يدعي مصنّعوه أنه طبيعي, أو 
عشبي, واستخدامه بطريقة عشوائية. والتوقع أنه سيكون آمناً وفعالاً . 

فالجرعات الكبيرة جداً من الإفدّرا 00060:8. وهي عشبةٌ منشطة مُنَّحفَةٌ سببت 
حصول بعض حالات الوفاة. إن تناول بعض الزيوت الأساسية المخصصة للاستعمال 
الخارجي خطير للفاية. حتى ولو بكميات صغيرة. لذاء فإن غلاف العلبة يحذر من 
تناولها داخلياً وبشكل مباشر. لبعض الأعشاب تفاعلاتٌ مع العقاقير الطبية أو الأعشاب 
الأخرى التي قد تسبب بعض الانزعاجء أو قد تهدد حياة اللستهلك في بعض الأحيان. 
وإن بعضها قد يتفاعل مع الأطعمة العادية كالكافيين مثلاً. إن أهم ما يمكننا القيام به 
قبل استخدام العشبة هو قراءة العلبة بعنايةٍ. لا تتتاوّل أي منتج عشبي اتباعا لنصيحة 
صديق مثلاً إلا إذا كان ذلك الصديق خبيراً بالأعشاب. أو طبيباً مختصاً. تناوّل الكمية 
الصحيحة من العشبة الصحيحة في الوقت المناسب, ولعددٍ مناسب من الأيام. وإذا 
كنت تعاني مشكلة مزمنة. أو تتناول عقاراً طبياً فمن الضروري استشارة طبيبك قبل 
البدء بالعلاج العشبي. 
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الفصل الثانى 


العلاجات العشبية 


| طب الأعشاب موضوع مثيرٌ للحيرة والجدل. فيالرغم من وفرة المنتجات العشبية 
م) في الصيدليات ومتاجر الأطعمة الصحية, إلا أنه لا يوجد الكثير من ال معلومات 
ِ 2 0 5 
التي تساعدك على اعتماد الخيارات السليمة. مثلاً. ما هي العشبة الأفضل لعلاج 
مشاكل التهاب الجيوب؟ 
أينبغي شراء الأقراص أم السوائل؟ هل الخلاصات العادية أقل كلفةٌ وأكثر اقتصاداً؟ 
هل بإمكانك تناول الأعشاب إن كنت تتناول أدوية علاج ارتفاع ضغط الدمة 
الأسثلة كثيرةٌ. ولكن قبل أن تُجيب عن أي منها عليك أن تعرف الحالة المرضية أو 
الأعراض التي تسعى لعلاجها بالضيط. 


بإمكانف ضي بعض الأحيان تشخيص أعراض حالتك المرضية بنفسك ٠‏ فيمكنك طبعاً 
أن تعرف ما إذا كنت تُماني من اضطراب في المعدة. وغالباً ما تستطيع معرفة سبب 
الاضطراب أيضاً . لذا. لا باس من تطبيب نفسك ذاتيًا بتتاول شاي النمناع» أو البابونج. 
أو شاي الشمار. 

ولكن إن تكرّرت الاضطرابات الهضمية فقد يكون السبب مختلفاً عن عُسِرٍ الهضم. 
وقد تدل هذه الاضطرابات على وجود حالة مرضية خطرة. وفي هذه الحالة؛ يكون تناول 
بعض هذه الأعشاب خياراً سيئاً. 

فالنعناع عشبة امنَةٌ ومستخدمة من حول العالم: لكنها تضر الأشخاص الذين يعانون 
من الحاروقة, أو الارتداد المريني :6600 اقععة«ام50ك لأنها تُريح الحجاب الواقع بين المعدة 
والمريء مما يؤدي إلى ازدياد الأعراض سوءاً. 


إن كانت الأعراض خطيرةٌ؛ أو متكررةٌ أو مستمرة فاستشر طبيبك أو خبير العناية 
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الصحية. إن لم تكن تعلم سبب المَرَض الخفيف فلن تَضْرِك ك استشارة الطبيب للحصول 
على تشخيص دقيق للحالة. فإذا تم تشخيص حالتك المرضية أو حصلت على عناية 
طبية, أو كنت تتناول أي ؛ عقار طبي لعلاج مشكلة صحية مُزمِنة فعليك استشارة الطبيب 
قبل استخدام أي عشبة ة إضاقية من ضمن نظام العلاج؛ فقد تتفاعل بعض الأعشاب مع 
العقاقير الطبية بطريقة خطرة. لا تستبدل العقاقير بالأعشاب من دون إشراف طبيبك 
وحصولك على مواطقته” 

يعتبر العلاج العشبي علاجاً ذاتياً في كثير من الأحيان لأن العديد من الناس لا 
يجدون وسيلة لالتقاء خبراء الأعشاب. لكن الأطباء يمرفون الأمراضء بقض النظر عن 
معرفتهم العلاجات الطبيعية. فلا تنس استشارة الأطباء لتحديد حالتك المرضية قبل 
إجراء أي بحث عن أفضل الطرق لعلاجها. لقد بات الكثير من الأطباء على علم بفعالية 
الأعشاب الطبية والمكملات الغذائية؛ وبكيفية إحداث التفيير في النظام الفذائي. وبماهية 
العلاجات الطبيعية وسلامتها. 


انواع الأعشاب 

طوّر خبراء الأعشاب مجموعةٌ من الفئات التي تَصف وظائف الأعشاب. بالرغم من 
أن هذه العبارات لا تتكرر كثيراً في هذا الكتاب إلا أنك ستجدها بوفرة في مؤلفات .عن 
الصحة وفي الإعلانات: والمعلومات التي يوزعها المصنمون؛ بالإضافة إلى علب المنتجات 
العشبية. تُسمى هذه الفئات بالأعشاب «الفاعلة». 

يندرج الكثير من الأعشاب تحت فئات متعددة لأن له أكثر من تأثير معين في الجسم. 
فالجنّكة معلماع شط الدورة الدموية في الشعيرات الدموية البالفة الصترٍ بما في 
ذلك شقيرات العيثين والدماغ الدموية وهي أيضاً مضاد قوي للتاكسد: مما د يعني أنها 
تنَظْفُ الجذور الحرة كلهء201: ع8 وهي نوع من النفايات الخَلُوية التي تُهاجم أنسجة 
الجسم. لذا من المفيد فَهُم خصائص بعض فتات الأعشاب الفاعلة عند اختيار العلاج 
العشبى. 


العلاجات النوعية والمنشطات 
تُشير هاتان العبارتان الشاملتان إلى قدرة العشبة على علاج عَرَضِ مين أو تميق 
سلامة عضو او نظام جسدي كامل وضمان فعاليته. إن جذدور الناردين 721120 مثلا 
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مخصصة لعلاج الأرّق . فالمكونات الكيميائية لهذه النبتة مهدّئة ئة للأعصاب وتساعد على 
النوم . أما العنزروت (ذدااوع5]2ة) أو الأستراغالس: فهو منشط .حين يُضعف تكرٌّر المرض: 
أو الإجهاد. الجهاز المناعي. يقوم الاستراغالس كالم تاكة بإعادة بناء قوة هذا الجهاز. 
تُستخدم العلاجات النوعية (التي تعالج حالاتٍ مَعَيْنَةٌ فقط) لفترات قصيرة من الزمن 
أو عند ظهور الأعراض فقط. أما المنشطات. مٌستخدم لفترات طويثة من الزْمن يتخللها 
فترات استراحة فصيرة. لبعض الأعشاب استعمالاتٌ عديدة؛ فقد تكون علاجاً نوعيًا 
لَعَرَض معين؛ وقد تُستخدم كمنشط أيضاً. 


المضادات 

تستخدم الأعشاب التي تندرج تحت هذه الفئة لمحاربة كل ما يلي البادئة (ناهة): 
فالأعشاب المضادة للفيروسات وطوعط [ومالانالة تخَارف الفيروسات: والأعشاب المضادة 
للفطريات 5215 0لاكااهة ارت الفطريات: وهكذا دواليك. 
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تُهِدّئْ مضادات التشنج المفُصٌ العضلي الذي قد يُصيب العضلات القريبة من الهيكل 
العظمي أو العضلات الملساء الموجودة حول الأمعاء. وتساعد بعض الأعشاب المضادة 
للتشنج على التخفيف من السعال أو الإسهال. 

تحد مضادات التاكسد من عملية التأكسد. ٠‏ وهي تحتوي على مركبات معينة تساعد 
على تفادي مجموعة معينة من التفاعلات الكيميائية الناتجة عن الاصابة بالتهاب المفاصل 
والتدهور البّقعي في العين. وتسمى هذه التفاعلات الكيميائية بالتفاعلات كيت 
التي يطلقها ظهور الجذور الحرة 5اله2016: ععرل وهي جزيئاتٌ غير مستقرة تلتقط 
الإلكترونات من الجزيئات المستقرة ولكن مضادات التاكسد تبطل مفعولها من دون أن 
تتعرض الجزيئات المستقرة لعدم الاست ستقرار نفسيه. 

أما مضادات الالتهاب. فتكبت إنتاج الجسم للكيميائيات التي تُسبّب التهاب الأنسجة 
كالهيستامين. عند التعرض للشعة النحل» 3 لحن القش إعءبء1 الإ8ه1ء تكو تتوسع الأوعية 
الدموية ويتسرب السائل الدموي إلى الخلايا المجاورة مُحدثاً ورم في الرّجل المصابة 
بلسعة النحلة أو في المجاري الهوائية. 


فاعللات أخرى 
إن الأدابتوجنز ع0 نوج من المنشطات. عر من قدرة الجسم على التاقلم 
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0 وَحُصْباعك شدرة الجهاز المناعي على محازية المرض وثقوي جهاز الغُدّد الصماء 
التي كد ننتج الهرمونات والقْدّد الكظرية. وتعتبر العُدّد الكَظرية ذات أهمية لأنها تفرز 
الهرمونات عند الشعور بالتوتر. فحين تتعرض للكثير منٍ الضفوطات تُصابُ هده القُدّد 
بالاجهاد. فتساعد ال تددو هفلم على إصلاح العدّد الكظرية, وغيرها من الفدد التي 
يسشُملها نظام الغُدّد الصّماء. ٠‏ وتنسق العمل فيما بينها وبين الجهاز المناعي. 


بم مكل 


أما المريات 617 فهي أعشابٌ مرة المذاق كالطرخشمو ن أو الهندباء البرية 
ممالء0مة0: أو الجِنْطايا مملتمعع 0 من افر اث المعدة للسوائل الهضمية التي تساعد 
الجسم على امتصاص المواد المغدية من الطعام. وتُشكل المرّيات غالباً أحد مكونات نظام 
التفذية العلاجي. 


تساعد «طاردات الريح» على طرد ا ا ل 
الريح. وتُلطف الملطّفات الأغشية المخاطية, أو أغشية الجهاز الهضمي الملتهبة. تحتو 
هذه النياتات على مواد دبقة ة أو لزجة تغطي أنسجة الجسم وتحميها من التهيج. 


تساعد المنخمات أي الطاردات للبلفم 00م الجسم على طرد المخاط من 
الجهاز التنفسي عبر تحفيزٍ الإفرازات الشعبية التي تُخئف من الملخاط. أو عير جعل 
المخاط في الجهاز التنفسي أقل تديّقا. 


اختيار هيثه الاعشاب 

إِنْ الم تتمكن من استشارة خبير أعشاب موثوق فيه أو طبيب مُلم بطب الأعشاب. 
فعليك أن تتمرّف إلى الأعشاب التي ترغب في تناولها. يناق قش القسم الثالث من هذا 
الكتاب الأعشاب المناسبة لكل حالة مرضية. اما الآن. فسنناقش الهيئات (الأشكال) 
المختلفة للأعشاب المتوفرة, وكيفية اختيار الأنسب منها. وكيفية قراءة غلاف علبة 
الأعشاب أو المكمل الغذائي . هناك مثات الأنواع من الأعشاب المتوفرة في الأسواق, وهي 
تأتي في هيئات مختلفة. وإن إدراك طرائق الإعداد المختلفة للأعشاب وكيفية صُنعها 
سيساعدك على اختيار الانسب منها. 


البرشامات وعادوموه 

تُباع ثمانون بالمئة من جميع المكملات العشبية على شكل برشامات. والبرشامات 
(كبسولات) ليست بالضرورة أفضل من الأشكال الأخرى؛ لكنها مريحة وسائغة المذاق. 
ويمكن حملها من مكان إلى اخر. 
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ولكن للبرشامات بعض الصفات غير المستحبة. فهي تحتوي على الأعشاب المجففة 
والمطحونة, والأعشاب تفقد فماليتها بسرعة بعد طحنها. إنْ كنت تتناول برشامات تحتوي 
على أعشاب كاملة وليس المستخلّص المركز منهاء فقد تُضطر إلى تناول عدَّة برشامات 
للانتفاع من العشية. 

إن أخترت البرشامات. فمن الضروري شراؤها من مُصنّع معروف. والتأكد من أن 
العلبة مُحَكُمة الإغلاق وتَفخُص تاريخ انتهاء الصلاحية. 


الأعشاب الطازجة بدلاً من الأعشاب المجِمفة 

إِنْ كنت تزرع الأعشاب البرية (وهذا أمرٌّ لا ينبغي عليك القيام به من دون الإلمام 
بالنباتات). فتستطيع الحصول على الأعشاب طازجةٌ. إن مذاق بعض الأعشاب قد يكون 
أفضل إذا كانت طازجة؛ وبعضها يكون أكثر فعالية وهو طازج بغض النظر عن المكان الذي 
يرع فيه. 

يمكن إضافة الأعشاب الطازجة إلى المأكولات. أو غَلْيها وتناولها على شكل شايء. 
أو طحنها ووضعها مباشرةٌ على الجلد المتهيّج إثر التعرض للسعة نحلةٍ مثل لسان الحَمّل 
2 أو لمعالجة الحروق الطفيفة الناتجة عن التعرض لأشعة الشمس مثل (الصبّار) 
58 عدلة. لكن غالبية الناس يفضّلون استخدام الأعشاب المجففة, وهي فعالةٌ إن كانت 
طازجة . ويمكنك التأكد من ذلك من خلال ملاحظة رائحتها. فإن كانت ذات رائحة وهي 
طازجةٌ فينبغي أن تحتفظ برائحتها أو بشيء من رائحتها ٠‏ عندما ب تجفف. 
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الشاي والمُستخلص والنقيع 

إن الشاي هو أكثر التحضيرات التقليدية رواجاً للأعشاب. لتحضير الشاي. عليك 
شراء العشبة المجففة ‏ الأوراق. أو الأزهار واللحاءء أو الجذور. أو البذورء أو الحيوب ‏ 
وإضافة الماء الساخن «الغالي» إليها ليستخرج من النبتة مكوّناتها الفمّالة. 

من الأعشاب الشهيرة التي ب يُصنّع منها الشاي: النطاع البستاني. والبابونج, والمريّمية. 
وهي أعشابٌ تؤخذ أوراقها المزروعة فوق الأرض وتُطلق زيوتها المتبخرة ة بسرعة في الماء 
الساخن. 


2 * كيفية استخدام كتاب «صيدئية الأعشاب. 


أساليب صنع الشّاي الطبي 


من السهل إعداد الشاي الطبي ويمكن استخدامه بعدة طرق. يمكتنا أن نشرب 
الشاي من الكوب, أو نَصّبّه في المفطس للاغتسال فيه, أو نستخدمه ككمّادة للطفح 
أو الحروق الطفيفة أو التوائات المفاصل الخفيفة. 
يُصنع الشاي عبر النقع أو الفلي الخفيف. إغلٍ الماء قليلاً ثم ارفعه عن النار وانقع 
العشبة فيه . سوف تحتاج إلى وقت أطول من الوقت الذي يستفرقه د نقع كيس الشاي 
العادي. 
أما لِغَلّي المشبة, فعليك تركها على نار هادئة ورفمها. قبل غليان مزيج الماء والعشبة 
بوفت فصير. 


يدعو خبراء الأعشاب هذه العملية بالاستخلاص 0وزؤلاقها. 


يحتاج تحاء الأعشاب,. وجذورها. وبذورهاء وحبويها إلى مزيد من الحرارة والوقت 
لإفراز مكوناتها الطبية. وقد تحتاج إلى أن كترك على نار هادئة لمدة ات تتراوح بين عشر 
دقائق وثلاثين دقيقة. 

يدعو خبراء الأعشاب هذه العملية بالتّقيع دمناءمعهل. 

ما العمل إن كان الشاي يحتوي على جُزْتَيّنِ من النبتة. أي الأوراق والجذور او 
الثمار؟ 

يمكنك غَلَي الأجزاء القاسية وتصفية السائل. ثم إعادة تسخينه حتى يفلي. ورفعه 
عن النار يعد ذلك ونقع الأجزاء الطرية من النبتة في السائل الساخن. إِنْ كنت تستخدم 
الجذور» أو اللحاء المطحونة طحناً ناعماً أو الثُمار فبامكانك أن تنقعها لمدة أطول أي 
لحوالي عسشن دفائق ق إلى عشرين دقيقة . . انع وصفات ا م ات الثالث من هذا 
الكتاب (أو التعليمات المذكورة على علبة الشاي التي اشتريتها). 

إن أكثر أنواع الشاي استخداماً هي تلك الموضبة في أكياس صغيرة. وهي تجعل 
من ضنع الشاي عمليةٌ سهلة . ولكن الأعشاب المجففة الموجودة في الكيس غالباً ما تكون 
مطحونةٌ طحنا ناعماً .مما يعني أنها تفقد نضارتها بسرعة. . تأكد من أن المنتج معروفٌ 
بتوضييه الأعشاب الطازجة: واحفْظها بَقيدا عن الحرارة والضوء. وتخلص من الأكياس 
التي لم تُستَخدَّم بعد مرور سنة على تاريخ شرائها. 
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الأصباغ والمركبات الغليسيرينية 
تَنَقّعْ بعض الأعشاب (الطازجة أو المجمّفة) في سائل غير الماء لاستخراج مركباتها 
الطبية. كالكحول. بالنسبة إلى الأصباغ؛ والغليسيرين بالنسبة إلى المركبات الغفليسيرينية. 
فالكحول مثلاً أكشر قدرة على استخراج مكونات كيميائية من بعض الأعشاب من 

الفليسيرين. لذاء نقترح عليك استخدام الصّبغة إن كان بإمكانك استهلاك الكحول. 


المستخلصات المعيارية كاعوماءدظ؟ لع عملمواك 
يختلف تركيز المركبات الطبية في الأعشاب من نوع إلى آخر. فملعقة شاي من أوراق 
النعناع البستاني 01م ءمدمم المجمّفة إفمالةٌ في تهدئة الاضطرا اب المعوي. اما ملعقة شاي 
من أوراق الجنكة 80!داع فلن تكفي أبدا لمعالجة مشكلة فقدان الذاكرة, بل انك بحاجة 


الأعشاب ب التي تباع على شكل مستخلصاتٍ معيارية فاع مانت 01260 سماو 


تُعدّد اللائحة ادناه الأعشاب التي تُستخدم على نطاقي واسع والكونات التي تجعلها 
معيارية. مع تواصل الأبحاث عن الأعشاب قد تلاحظ مع الوقت تي المكوؤنات التي 





تؤدي إلى معياريتها. 

أويسة العنب بممء81!6 6 اأنثوسيانوسيدات 5هل061مهبزء00اهة 

الثوم عزاعة© 000 4,5 مليغرامات من الأليسين 1610!]خ (مركب 7 
ثود ثومي) للجرعة الواحدة 

الجنكة معكاراع 246 من جليكوسيدات الجنكة الصفرا اء مكلمع 
6051065 راع ١ه‏ 1120 

0 العنب 0 95 من 5ل أهة نرم0 )1030م بروا انثوسايانيدنات 

الزعُرور البري 1820/0508 1999 من البروسيانديتات الأوليفوميركية 7" 
5 0م عالعترمع اه 

كافا كاها 1202 1:8 29460 من الكافالاكتونات 600120685 0000 

السوس 100806 0 0 من الغليسيريزين «تماطمررهبراع 0020 

شوك مريم أو الحرشف البري 7046 من السيليمارين هأمةصترااه 

اونظ 116ن34 ْ 


البلميط المنشاري 5215:6000 58 95946 من الأحماض الدهنية الحرة 5لاعة 60 ع1 
عشبة القلب أو الأوفاريقون 0,596 - 0,3 هايبريسين #زءمهم برط 
اده مطوك 1ه , 
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إلى الكثير والكثير من أوراق الجنكة لصنع 
جرعة فمّالة واحدة للعلاج الذي ينبغي تكراره 
بانتظام. 

إذاٌ ؛ كيف يمكنك معرفة ما إذا كان منتج 
الجنكة الذي تَوَدٌ شراءه مركر بشكلٍ كاف 

ليفيد في معالجة الحالة؟ عبر التحمٌّق من 

كونه معياريًا. أي أنه يحتوي على 24 بالمثة 
من الفليكوسايدات الصفراء. وهي مكونات 
موجودة في النبتة (في بعض منتجات 
الأعشاب المعيارية لا يكون المركب الذي يقاس 
من المكونات الفاعلة في العشبة: ولكنه يُعتبر 
موْشْراً على قوة المنتج لعدة أسباب منها سهولة 
القياس أو كونه مكوّناً فريداً لهذه العشبة). 

لا تحتاج معظم المنتجات المعيارية إلى التركيز العالي الموجود في عشبة الجنكة, 
ويمكن أن تصبح معياريةٌ لأسباب أخرى. فقد يرغب المصنّع في أن تكون الكمية الفعّالة 
في معالجة المرضى الحاليين ‏ عندما يَعزْل الباحثون مكونا واحداً لإجراء الأبحاث ‏ 
الكمية نفسها الموجودة في المنتّج الخاص 7 

هل يعني هذا أن المنتجات المعيارية متفوقة على غيرها؟ 

لا. ليس بالضرورة. إلا أنها تضمن قوة العشبة. وتتوفر المنتجات المعيارية على شكل 
أقرا اص. أو برشامات. أو سوائل. 





يعترض داعمو منتجات الأعشاب الكاملة على استخدام المستخلصات المعيارية 
محتجين بآن في كل عشبة مكونات عديدة تعمل بشكل متناغم لضمان أعلى مستوى من 
الإفادة للمستهلك .أما الذين يفضلون المستخلصات المعيارية. فيد افعون عن وجهة 0 
قائلين إنه من دون عملية التركيز الشاقة وقياس مكوّنٍ أو أكثر من مكوّنات المنتّج لن 
نستطيع تحديد الفائدة التي سنحصل عليها. وإن الفريقين كليهما على حق 

فمعظم منتجات عشبة الأوفاريقون أو عشية القلب 01 51-7011115 معيارية وتحتوي 
على كمية محدّدة من ال مأءترعملاط. وهو أحد المركبات التي يعتقد الباحثون أنها مسؤولة 
عن فعالية النبتة' في معالجة الاكتئاب الخفيف أو المتوسط. 
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وتشير الأبحاث الجديدة إلى أن هنالك مركباً آخر من مركبات العشبة يُدعى 
ال هذودةرعمتزط قد يكون له تاثيرٌ علاجي. ومن الممكن ان يكون الباحثون الذين يُجرون 
دراسات حول هذه العشبة قد اكتشفوا مركبات أخرى فيها ذات فوائد صحية. 

توجد على لائحة «الأعشاب التي تُباع كمستخلصات معيارية», الأعشاب الرائجة 
الاستخدام والتي عادةٌ ما تكون معيارية. 
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عشبة واحدة ام منتجات مركبة؟ 
منذ قرنٍ مضىء كانت تحضيرات الأعشاب المفردة تُدعى «بسيطة». تتوفر هذه 
التحضيرات في أيامنا أيضاً كما أنه بإمكانك إيجاد مجموعة من المنتجات التي 
تحتوي على عدة أنواع من الأعشاب لعلاج حالات مرْضيّّة محددة كالرشح والأعراض 
السابقة للطمث 915 (ويشار إليها على أنها وصفات أو منتجات مركبة). 
إن تأكد لك سيب مرضك. أو إن كان مرضك طفيفاً. ؛ أو لم يكن لديك أية حساسية 
تجاه الأعشاب. فقد تود شراء منتجات عشبية ة مركبة . اقراً الفلاف بعتاية وتأكد 
من كمية الأعشاب للحصول على الأفضل منها. للمنتجات العشبية المركبة 9 
سلبية فقد ت تحتوي على كميات كافية من العشبة الأنسب لحالتك؛ وقد لا تحتو 
عليها. وقد تحتوي على عشبة لا تحتاج إليها في علاجك أو لم تُجِرّ عليها أبحاتٌ 
دقيقة. كما أنه من المّعب تمييز الفرق بين المنتجات المركبة المتنرّعة. 
ننصحك بشراء المنتجات التي تثق بها فقطء وتأكد من تاريخ انتهاء الصلاحية 
المذكور على العلبة ولا تشتر العلبة التي لم يُذكر عليها التاريخ. 
إن شراء منتجات مركبة وسيلة سهلة لتناول الأعشاب؛ فهي تقدم لك الفوائد 
الناتجة عن مجموعة الأعشاب الممزوجة وهي أقل كلفةٌ من شراء عدة علب لأعشاب 

ختلفة: 
أما العشبة المنفردة فتمكنك من التحكم في طريقة تناول الأعشاب بشكلٍ أفضل» 
فتختان الكمية التي تود تناولها ٠‏ وات تعرّضْت لأي نوع من الحساسية فبإمكاتك 
التوقف عن تناول العشبة عامط عند شرا المنتجات من المصئّمين الذين 


6< * كيفية استخدام كتاب «صيدلية الأعشابء 


الزيوت الأساسية والزيوت المنقوعة 

بالرغم من أنَّ الزيوت العشبية قد تبدو متشابهة: إلا أنها مختلفة اختلافاً كبيراً. 
فالزيوت المنقوعة هي الزيوت التي م تتقع فيها الأعشاب عدة ة أسابيع على نار , هادثة أو على 
درجة حرارة الغرقة التي يوضع فيها النقيع. تستعمل هذه الزيوت ار على البشرة 
المتهيّجة كزيت الأذرن يون اذه واسلمعلةء , أو تُستخدم في علاج الآلام المضلية كزيت زهرة 
الفُطاس 3عنمة أو الأوفارية يقون (عشية القلب) لأه غ0 -5'مطول .)5. كما أنه من السهل 
صناعة هذه الزيوت بنفسك. 


أما الزيوت الأساسية فهي مركزاتٌ كيميائيةٌ من زيوت النبتة المتبخّرة. وهي غالباً ما 
تستخرج من خلال عملية التقطير. إن الزيوت الأساسية قوية للغاية ولا ينبغي استخدامها 
في معظم الحالات بشكلٍ مباشر على الجلد دون شعشعتها أو تخفيفها .كما أنه لا ينبغي 
لول ع د الزيوت إذ إن بغضها سام. 


تُستخدم الزيوت الأساسية في العلاج بواسطة العطور /امةم2256رمعة بغض الثظر 
عن كون رائحتها زكيّةٌ أم لا! ومن أفضل الزيوت الأساسية زيت ث5 شجرة الثاي لله 6كنا كا 
الذي ليست له رائحة زكية؛ لكنه مضاد فقوي للفطريات. وزيت الحُزامى الزكيٌ الرائحة 
اذه :علمدء:ة1 الذي يداوي الحروق. 


هيئات أخرى للأعشاب 

البشّاخات: إن البعاخْ هو نوع جديد من المكملات العشبية؛ وهو ساكل يُبَعٌ تحت 
اللسان فتدخل مكوناته الفاعلة بسرعة في مجرى الدم من دون التعرُض للاضعاف من 
قبل أحماض المعدة لدى مرورها في الجهاز الهضمي. إن البخّاخات مثاليّة للأشخاص 
الذين يعجزون عن ابتلاع الأقراص أو البرشامات. 

الأقرا اص كاهاناةا: هي كمية محدودة من المواد العشبية المطحونة طحناً ناعماًء 
والمضفوطة على شكل قرص. والمفلّقة بللاف رة قيق. هنالك نوع من التفليف يد عى «التغليف 
المعوي» وقد صَّمِمٍ ليتخَلل في الأمعاء الصفرى فقط؛ حيث يتم امتصاص المكوّن الفاعل 
من دون أن يتأثر ياحماض المعدة. بعض الأقراص صّمّمت لتتحلّل تحت اللسان حيث يسهل 
امتصاص المكوّنات الفاعلة في مجرى الدم. 
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الفصل الثالث 
العشبية واستخدامها 


بال .كويد الكثير من المنتجات العشبية المعروضة للبيع وتزايد أعداد الناس 
الذين يشترونها الا أن عملية اختيار الأعشاب واستخدامها ليست سهلة 
بالنسبة إلى المتسوق العادي. فالقوانين الفيديرالية لا تسمح للمصنعين 
باكر بيأنات مباشرة غن طوائد منتجاتهم. 
يعود السبب في ذلك إلى تقديم إدارة الأطعمة والعقاقير الطبية (1124) شكوى أمام 
الكونغرس عام 3 مطالبة فيه بالتحكم والحد من حصول المستهلكين على المكملات 
الفذائية كالأعشاب والفيتامينات والمعادن. أثارت هذه الشكوى الكثير من الاعتراضات. 
وكانت نتيجتها صدور قانون الصحة والتريية الخاص بالمكملات الغذائية (4ة55111) عام 
1004 نزولاً عند رغبة المهتمين . ويسمح هذا القانون يبيع الأعشاب والفيتامينتات ومواد 
أخرى كالهورمونات والأحماض الأمينية دون رقابة ‏ طالما أن مصئمي هذه المنتجات لا 
يشيرون بأي 'شكل من الأشكال الى الفوائد الطبية لهذه المنتجات. ٠‏ ويعني هذا أنه أصبح 
بإمكان المصدع بيع منتج ما ٠‏ كعشبة الأخيناشيا 008 مانن المفيدة في محاربة الرشح 
والانفلونزا. طالما أنه لا اذك أن العشبة تشفي من الرشح والإنفلونزا. 


ما الذي يمكن المصنّع إذاً ذكره حول فائدة المنتّجة بإمكانه وصف تاثير المنتّج في بذية 
الجسم (من أعصاب: واوعية دموية. وأعضاء وأجهزة) وتأثيره في وظائفه . يمكن لكل 
المنتج الذي يحتوي على الزعرور البرىي 221508 أن تذكر أنه «يمزز صحة القلب» ولكن 
من دون اذكر أنه «يعالج الذبحة الصدرية». أما علية منتّج الأخيناشيا وععقو الع فتذكر 


أنها تعرز صحة الجهاز المناعي في موسم الرشح والإنفلونزاء. وليس أنها «تشفي من 
الرشح.. 


الاختيار بين العلامات التجارد ية المتعددة 


إن كان هنالك ثلاث علامات تجارية مختلفة أو أربع: أو كانت هناك أنواع مختلفة من 
عشبة معينة فكيف تختار ما تود شراءهة 
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إليك بعض الأمور التي ينبغي عليك أخذها بعين الاعتبار قبل اتّخاذ القرار المناسب. 
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عشبة كاملة أم مبتتخلضن معياري 2220© 95120026760 فلنفترض أنك ترد غب في 
شراء منتج يحتوي على العشبة كاملةٌ لأنها د تختزن المركبات المتعددة التي تُضاعف 
من فعالية الملاج. أو لأنك لا تعتبر أن المستخلصات المعيارية تُقدِّم الفائدة نفسها. 
إبحث عن المنتّج المصنوع من الجزء الصحيح من العشبة. فإن رغبتَ في شراء 
الأخيناشيا اخدّر المنتجات اممتتوعة من جذور الأخيناشيا لأنها تحتوي» 
في رأي معظم خيراء الأعشاب. على أعلى مركزات المكوّنات المفيدة في العشبة. 
كما أن الجذور ليست عُرضةٌ للفش. كأن تُمَرّْج بجذور أعشاب أخرى شبيهة من حيث 
الشكل. 
إِنَّ المنتجات المصنوعة من جذور الأخيناشيا أكثر كلفةٌ لأن العشبة تُتَلَف بأكملها 
للحصول على الجذر. (إذا قرأتَ عبارة «عشبة الأخيناشياء 5ع( دمءةمتطم» أو 
«عشبة ذَيْل الفَرَسء :6ط انهاءو07ط فاعلم أن الجزء المستخدّم في المنتّجِ هو ذاك 
الذي ينبت فوق الأرض). 
النباتات العضوية أم البرّية؟ يميل الأشخاص الذين يخافون من تأثير المبيدات الحشرية 
على صحتهم وعلى البيئة إلى اختيار النباتات العضوية. كما أن بعض النباتات البرية 
عُرضة للانقراض. لذا قد توّدّ د تجتبها . (للعرفة النباتات البرية راجع القسم الرابع 
لمحة عامة عن الأعشاب الاكثر شيوعاً). فالنناتات التي تنمو في قارة. وتُستخدم في 
القارة نفسها تكون طازجة أكثر (ككندا والولايات المتحدة الأميركية). 
ما هي كمية لمكوّنات الفعّالة؟ عند مقارنتك بين المنتجات العشبية المختلفة قارن كمية 
المكوّنات الفعّالة في كل منج واسأل نفسك عن عدد الأقراص التي ستتناولها في 
اليوم وعدد المرات. فهذا يسأعدك على مقارنة الكلفة اليومية بين منتّجٍ وآخر. 
هل العلبة محكمة الإغلاق وعليها ختم الأمان؟ هذا سؤال ضروري للتأكّد من أنه لم 
يتم العبث بالمنتج. 
هل دُكر تاريخ انتهاء الصلاحية على المنتّح. وهل هو بعيد؟ إن لم يُذكر تاريخ انتهاء 
الصلاحية فأنت تُجِازِف بفعالية المنتج. 
هل هنالك رقم لدّفمة المننّج ضي حال رغبت في أن تسأل المُصنّع عنهة هل عنوان 
المصنّع ورقم هاتفه أو موقعه الإلكتروني مذكورٌ على العلبة في حال رغبتك في 
الحصول على المزيد من المعلومات؟ 
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تفاعلات شائعة بين الأعشاب والعقاقير الطبية 
تُقدّم هذه اللائحة المختصرة بعض الأمثلة عن مدى تاثير بعض الأعشاب في 


فمالية عقافير طبية معينة: 
العشية 
البروماتين دنةاعد:دهر8 


الأخيناشيا 8122068 


إقدرا وعلعطم5 





اتوم عناعة 
الجنكة 11 

الجنّسنغ ددطلكت 

الأعشاب التي تحتوي على كميات 
كبيرة من حمض التّنيك كالشاي 
الأخضر أو الأسود. ولحاء شجر 
البلوط الأبيض علنةط علهه عافطا, وعنب 
الدب نإدءطتوعط. والهماميلس «ماذبه 
اعمهط. وقشرة الجوز الأسود عامةاط 
عأكناط اناصلة/. وأوراق التوت الأحمر 














الأعشاب التي تحتوي على كميات 
كبيرة من حمض البريرين كالحوذان 
المرّ لقعكه0106ع وجذور العنب الجبلي 
6500م «مموع018 والبرياريس 
الأعشاب التي تحتوي على نسّب عالية 
من الألياف كبذر الشمار 5 5359 


0 © كيفية استخدام كتاب,صيدلية الأعشاب, 


التأثيرات المحتملة 





تزيد من خطر النزيف عندما يتم 


تناولها مع مسيّلات الدم. 
قد يتعارض مفعولها مع مقعول فعول الأدوية. 
الكابحة لإفرا ازات الجهاز المناعي. 

قد تزيد الآثار الجانبية لبعض المنبّهات 
(كالكافيين) سوءًا . 

قد يزيد من تأثير مسيلات الدم. 





فد تزيد من تأثير مسيّلات ام 
قد يزيد من الأثار الجانبية للمنبهات. 





خف من امتضاض الجسم لمعظم " 
العقاقير الطبية. 


يتعارض مفعولها مع مفعول مسيّلات 
الدم الخفيفة. 


قد توْخّر من امتصاص معظم العقاقير 


الطبية التي تُستخدم في الوقت نفسه. 

















وقشر بزر قطونا تمدناالرهم؛ وجذر 

الخطمي (الختميّة) :«هالةتطدمهمم 

6004: والطحلب الأيسلندي عنلصواء1 

53, ويكتين التفاح. وبزر الكتان 

560 وهلام الصبار [6ع 2106. 

والدّردار اللزج صسء بمعممنلة 

2-7 سي 
إلى فقدان البوتاسيوم. 

الجنّس السيبيري 55608ئع هدذءه516 2 تزيد من تأثير المضادات الحيوية 


- وع نه ناتامة. 
الأوفاري يقون 5-7016 0ط10 .)5 قد تزيد من تأثير المخدّرا ات وبعض 
مضادات الاكتئاب. 
الناردين 1/9118 تزيد من تأثير المهدّئات. 
ما الكمية التي ينبغي تناولها؟ 


عندما تختبر علاجاً عشبيًًا جديدا ابدأ بتناول أقل جرعة مقترحة يذكرها هذا الكتاب؛ أو 
يوصي بها طبيب مُختَصٌ أو خبير مُحتْصٌ بالأعشاب. أو تجدها مذكورة على علبة المنتّج 
. ثم راقب بدقة ردة فعلك تجاه العشبة . إن اشتكيت من أية آثار جانبية غير مرغوبٍ فيها 
كالطفح الجلدي, والدوار. والغثيان: أو الصداع. فتوقف عن تناول العشبة فوراً. 

تشمل التوصيات المتعلقة بالجرعة: المدة الزمنية التي ينبفي تناول العشبة خلالها. فبعض 
الأعشاب قد يضرّك إن تناولته لأكثر من عدة أسابيع. والبعض الآخر يحتاج إلى مدة 
زمنية طويلة لتظهر نتائجه. ويمكن تناول بعض الأعشاب لمدة طويلة من دون الإصابة بأي 
ضرر. يُعاني بعض الأشخاص من الحساسية تجاه أنواع مغينة من الأطعمة النباتية أو 
المواد النباتية نية التي تقتقل عبر الهواء. فإن كنت تعاني من حساسية تجاء الرّجيد لعودية: 
مثلاً. فمليك أن تتجنب استخدام البابونج 00516:ة08 الذي ينتمي إلى عائلة الرُجيد 
من المعروف أن بعض الأعشاب تتفاعل سلبياً مع بعض الأطعمة والعقاقير الطبية والكافيين 
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أو الكحول. إن كنت تستخدم أياً من هذه المواد فاحذر تناوّل الأعشاب التي قد تتفاعل 
معها تمرك لآثار جانبية خطيرة. راجع التحذيرات المذكورة على علب المنتجات العشبية 
دائماً. حتى وإن كنت تستخدم الأعشاب الطازجة. 

يميل مصنّعو المكمّلات العشبيّة إلى التحمّظ في ذكر التوصيات الخاصة بالجرعة. لذاء 
انع التعايمات المذكورة على العلبة بدقة متناهية خصوصاً عند البدء بالعلاج؛ ولا تُخالفها 
إلا إذا أوصاك الطبيب المختص أو خبير الأعشاب بذلك. تُطلعك علبة المنتجات العشبية 
على الجرعات المناسبة لرجل ين 70 كلغ . لذاء عدّل الجرعة لتتناسب مع وزنك الخاص. 
اقسم وزنك على العدد 0 م اضرب النتيجة بالجرعة المذكورة على العلبة؛ وإن كان وزنك 
6 كلغ فد كُلنّي الجرعة المقترحة. 


للجودة أهميتها 

تأكد من مصدافيّة المصلّع عند شرائك الأعشاب؛ وتجنب ابتياع المنتجات الرخيصة أوتلك 
التي يُروج لها ممذتعوهنا بشكل مبالغ فيه . يمكنك شراء الأعشاب من متجر أو شركة لها 
مصدافيتها في الأسواق عبر طلبها باريد العادي ٠وإن‏ معظم الباعة يتحررون مصداقية 
مُصَنْعي المنتجات التي يبيعوتها. 

يهتم معظم مصنمو الأعشاب والمكمّلات الفذائية بالجودة؛ ولكن عدد التجّار الذين يتعدون 
على مجال بيع المنتجات العشبية في تزاير مستمر. استعمل المعلومات الواردة في هذا 
الكتاب. واقراً ما كُتب على علبة المنتج بتَمكّن كي تصبح متسؤقاً ذكياً للأعشاب. 


ضع نظامك العشبي الخاص 

بات تركيز الولايات المتحدة الأميركية على الصحة أشد من تركيزها على المرض نظراً 
للتغيّرات التي شهدها مجال العناية الصحية ولنشوء مؤسسات العناية الصحية 
المتطورة. 

والسبب الأهم في هذا التحوّل هو رغبة الناس في أن يحيّوا حياةٌ صحية مع تقدّمهم ضي 
السّن؛ فمعظمنا يركز اهتمامه على النظام الفذائي. والتمارين الرياضية, والرشاقة. وإن 
استخدام الاعشاب للحفاظ على صحة جيدة هو امرٌ منطقي وحكيم. 

إن الأعشاب تساعدك على تحسين حالتك النفسية: وعدم التعرّضٍ لمشاكل في اثناء 
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أعشاب شائعة في أنظمة التداوي بالأعشاب 
يُقدُم لك الجدولان التاليان معلومات عن بعض الأعشاب التي قد تجدها مستخدمَةٌ في 
أنظمة التداوي بالأعشاب لتعزيز الصحة العامة. أو لتفادي حالات مرضية ة معيّنة. 


أعشاب من شأنها تعزيز الصحة العامة 
الجنسنغ الأمير كي : 8 الو2 0621م 
العنزرو ت. استراغالس كدلة28ا5م 
أويسة اله العنب منب 81166207 بي 
الجنسنغ الصيني 8معذماع عوعمن © 
الثوم ءذاية0 





الجنكة معكلهان0 
غوتو كولا 1018 نذه 
الشاي الأخضر تك 


الحرشف البرّي. شوك مريم 6لاذنطا 24111 
فر ابرايشي نصهم 0-00 
الجنسنغ السيبيري 85608اع8 5166138 
المكركم عناع دنا" 

أعشاب من شأنها الوقاية من الأمراض .. 
اويسة العنب /صمع8115 





زيت زهرة الربيع الأخدرية تدع ا 
اذه عومع سوم 
عشبة الحمَّى ربج[ 


يُرِمّمِ خلايا الكبد ويقويه 





منشّط عام 

منشّط عام, يعزّْز الطاقة | 
تُنشْط الدورة الدموية وتُرمّم الشرايين 
0 اد 
يخفْض من مستوى الكولسترول ويساعد 


على الوقاية من السرطان 


مضادة للتأكسد. تنشّط الدورة الدموية 
وتقؤي الذاكرة 

يُنشط الدورة الدموية. ويعجّل ضي 
الشفاء؛ ويقؤي الذاكرة 

مضاد للتاكسد ومنشطء يساعد على 
الوقاية من السرطان 


منشّط ومنبّه للجهاز المناعي 
منشط ومُعرّز للطاقة 


تّقي من تصلب الشرايين. والبواصيره 
' وضعف النظر الليلي __ 
يقي من التهابات مجرى البول - 
تي من معالجة نقص الحمض الدهني " 
الأساسي 
تّقي من الصداع النصفي 
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الثوم تايوه يمي من تصلّب الشرايين وارتفاع 
. مستوى الكولسترول وارتفاع ضغط الدم 





الجنّكة 8:1002 0وبلهة© 2020202022 تفي من فقدان الذاكرة. وطنين الْأَذنّينء 
. والتدهور البّقمي في المين 

الزُعرور البرّي 118«1000 220022 يقي من الذبحة الصدرية, وقصور القلب 
الاحتقاني 

السوس 6م 00 ا يقي من القرحة _ 0 

الحرشف البرّي, ؛ شوك مريم #لاهنط1 30116 يقي من مشاكل الكبد 5-7 

البلميط المنشاري 2168م 58 يقي من تضم غدة البروستات 1 


عشبة دبة القلب. الأوفاريقون 5-170 1010 .51 يعم يقي من الاكتئاب الخفيف 


ايجاد خبراء الأعشاب 

من هم خبراء الأعشاب؟ قد يكون بعضهم من أطبائك أو ممرزضيك, فايجاد خبراء 

الأعشاب لم يعد أمراً ضفب ٠‏ وإنما بات في سهولة إيجاد طَبِيْبٌ محتضن نظرا لتزايد 

الاهتمام بطب الأعشاب والاقيال عليه. 

ولكن ماذا لو لم يكن أطباوك أو ممرّضوك يعرفون شيئاً عن الأعشاب أو الأدوية 

 ؟ةيتابنلا‎ 

لا يتم مَنْحٌ خبراء الأعشاب شهادة أو إجازة مصدّقة حكوميا ولكن القاباً مهنية 
لأضحاب هذا الاختصاص قد تدل على مستوَيي اختصاصهم وتَدَرّبهم, واليك لحة 

مختصرة عنها. 

٠‏ ./1 (#ماعول عتطلهمهههه) مُعائج طبيعي. يخضع حامل هذه الشهادة لأر, بع سنوات 
من 0 طبية مختصة بالعلاج الطبيعي بدلا من كلية الطب العادية. 

ف إحدى عشرة ولاية فقط بهذه الشهادة, وقد تسمع ولايات أخرى باستخدامها 
بهدف الدراسة بالمراسلة. . عليك أن تسأل امُماِج الطبيعي عن الكلية التي درس فيها. 
وما إذا كانت معترفاً بها حكوميًا. 

11.10.11 أو 1 يشير هذا اللقب إلى كون الخبير تلميذاً في المعهد 
الوطني لطب الأعشاب في بريطانياء بحيث ترمز 84 إلى :247056 (عضو). و5 
إلى ب«وااء1 (زميل) . وقليلون هم خبراء الأعشاب الحائزون على هذه الشهادة فضي 
الولايات المتحدة الأميركية. 

« 8.11.6 (نقابة خبراء الأعشاب الأميركية). تقيّم لجنة خاصة بنقابة خبراء الأعشاب 
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التقدّم في السّنْء ومعالجة بعض المشاكل الصحية البسيطة. يمكنك أن تتعلّم بمفردك 
الكثير عن الأعشاب لتّحسّن حالتك الصحية. ولكن تذكر أنك في حاجة إلى إشراف 
طبيب مختص وعنايته لمعالجة المشاكل الصحية المزمنة أو تلك الأشد خطورةٌ. 

إن لم تكن تُّماني من أي مشكلة صحية في الوقت الحاضر. فيمكنك استخدام الأعشاب 
بمناية لمحارية الأمر اض وتحسين حالتَيُك الصحية والنفسية. تستطيع العلاجات العشبية 
أن تُجِنّبك التعرّض لبعض المشاكل الصحية أو أن تشفيك منها إن وُجِدّت. 


إنْ افترضنا أن رجلاً د يبلغ من العمر خمسين عاماً ‏ وفي سجلّه العائلي الصحي إصاباتٌ 
بأمراض القلب والكبد ‏ يرغب في البقاءه في صحة جيدة وتعزيز طاقتيه الذهنية 
والبدنية فإن علاجه العشبي قد يتضمن الجنكة «هعلهذع لمعالجة مشاكل الذاكرة والبصر, 
والبلميط المنشاري 3160م 58 لمعالجة مشاكل البروستات. والثوم للتخفيض من 
مستوى الكولسترول في الدم. والجنسنغ 0556885اج السيبيري لتعزيز الطافة والصحة 
العامة. وأويسة العنب 115697 لتقوية حاسة البصر ولتنشيط الدورة الدموية. وشّوك 
مريم أو الحرشف البرّي عااوذطا 1ْ10 تحماية الكبد من الأمراض, والأعشاب البحرية 


الأميركيين من يرغب في الانتساب إلى النقابة وتتأكد من خضوعه لبرنامج تدريبي 

تتراوح مدته بين ثلاث واربع ممنوات. فإن لم يسبق له القيام يذلك فعليه أن يكون قدّ 
خاض تدريباً مكثفاً وحاز ثلاث رسائل توصية من خبراء أعشاب مختصّين أو حاز 
خبرة واسعة ضي مجال الملاج التقليدي. 

٠‏ ©.8آ1 (خبير بالوخز بالإبر مرخص له حكوميًا). إن بعض خبراء الوخز بالإبر مُلِم 
باستخدام الأعشاب أيضا «وخَمتوضاً الأعشاب الصينية. يتدرّب هؤلاء الخبراء على 
مدى ثلاث سنوات أو أربع؛ ويحصلون عادةٌ على رخصة حكومية تختلف متطلباتها 
من ولاية أميركية إلى أخرى. 

إذا لم يكن خبير الأعشاب الذي تعرفه حائزاً هذه الألقاب فذلك لا يعني أنه لا 

يستطيع مساعدتك. فالعديد من خبراء الأعشاب حصل علمه من خلال تجاريه 

الشخصية وخبرته لعدم توفر التدريب اللازم. الا أنه ينبفي أن تحذر بعض الخبراء 
الذين يحصلون على ألقاب غير مرخصة حكوميًا من قبّل القيمين على برامج التدريب 

الخاصة بطب الأعشاب. 

ِنْ كنتَ تبحث عن خبير مختص فاستّشر من تعرفهم وتثق فيهم ولا تنس استشارة 

المختصّين بالعناية الصحية الحائزين شهادات. استعدٌ لطرح الأمسئلة على خبراء 

الأعشاب الذين قد تقصدهم. واإذا وجدتٌ وعودهم غير واقعية أو أجورهم باهظةٌ 

جداً فلا تُستمن بهم. 
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ما لتحفيز الغدّة الصمّاء. قد يرغب هذا الرجل أيضاً في تناول فيتامين متمدّد الفوائد 
خال من الحديد ‏ بالإضافة إلى الإنزيم 010 وثلاثة مضادات أساسية للتأكسد ‏ هي 
الفيتأمين ج (©) و ه (8) والسيلينيوم. 
وقد ترغب امرأة في السن نفسه في تناول الجتكة, والتوم؛ والجنسنغ السيبيري. وأويسة 
العنب 1619ز0 بالاضافة إلى جذور الثعبان أو السيميفوغا 01801200058 والنفل البنفسجي 
0ك للحصول على هورمونات الأستروجين النباتية المفيدة التي تحافظ على توازن 
الهورمونات المتقلبة بعد بلوغها سن اليأس (انقطاع الطمث). وقد ترغب هذه المرأة في 
استبدال أويسة العنب بالحمّاض 00616 8/1108 إن كانت تعاني فقر الدم في تلك المرحلة 
العمرية. وقد ترغب في تناول ثلاثة مضادات للتأكسد: والحصول على نسبة إضافية من 
الحديد من ضمن فيتاميناتهاء وإضافة جرعة كبيرة من الكالسيوم لتفادي ترقق العظام. 
عند وضعك لنظامك العلاجي الخاص. خذ هذه العوامل الخمسة بعين الاعتبار: 

1 . أي تعزيزات صحية توّد حصولها في الوقت الحالي 

2. أية مشكلة صحية قد تُعرّضْك للخطر 

3.سنتك, وحجمك #وجنسلك» ومستوى رشافتك, وأسلوبك في الحياة 

4 . أية مشكلة صحية تُماني منها الآن. خصوصاً إن كنت تتناول عقاراً طبياً 

ا أعشاباً للتداوي منها (قد ترغب في استشارة طبيبك قبل تناول أية 
عشبة.) 

5. أية حساسية تعاني منها 
بعد إجرائك بحثاً في المشاكل الصحية التي تود معالجتها أو تفاديها أو التعزيزات 
الصحية التي توّد إجراءهاء ضع لائحةٌ بالأعشاب التي اخترتها والجرعات التي وجدتها. 
راجع التحذيرات المذكورة في القسم الثالث وضي اللمحة العامّة عن الأعشاب في القسم 
الرابع: را جع اللائحة مع طبيبك إِنْ كنت تشكو من حالات مرضية أو تتناول عقاقير طبية. 
والخيزا ؛ إبحثٌ عن الأعشاب» ملتزماً بالتعليمات الواردة في هذا الفصل. 
قد تجد بعض المنتجات المركبة التي تحتو ي على معظم الأعشاب التي ترغب في تناولها. 
انع تعليمات امُصَنّْع الخاصة بالجرعة المذكورة على علبة المنتّج. إنّْ لم تجد منتّجاً مركباً 
موثوقاً فيه فاختّر أهمّ مشكلة صحية تريد التداوي منها. واشتر العشبة الخاصة بمعالجة 
هذه المشكلة. 
راقب وضعك الصحي لبضعة أسابيع إن شعرت بأي آثار جانبية قتوقّف عن تناول العشبة 
وجرّب عشبةٌ أخرى خاصة بمعالجة تلك المشكلة, ثم أخثر من اللائحة, العشبة التي تليها 
من حيث الأهمية وجرّيها لعدة أسابيع. إن كانت العشية فعّالة ة أضف العشبة التي تليها 
إلى نظامك العلاجي. وهكذا دواليك.” 
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الفصل الزاية 


لولم تجد متجراً لبيع الأعشاب في منطقتك . أو كنت ترغب في صناعة 

ماذ منتجاتك الخاصة؟ وماذا لو لم تجد منتجاً يحتوي على كل الأعشاب التي 
تحتاج اليها ورغبتَ في صناعة منتجك الخاص؟ة 

بالرغم من قلة الأشخاص الذين يملكون الوقت الكاضي لصناعة أنظمة العلا ج العشبي 


الخاصة بهم ! الا أن العملية سهلة وممتعة وغير مكلفة .وإن معرفة بعض الأساليب السّهلة 
يزيدك علماً بالمنتجات التي نتوي شراءعها. 


إليك بعض التعليمات الخاصة بصناعة علاجك العشبي الخاص واستخدامه. 


شاي الاعشاب 

هذه ابسط المنتجات التي يمكنك شراؤها وتحضيرها. تستطيع شراء شاي عشبي 
جاهز. أو شراء الأعشاب الفردية وخلطها هي اا 

إن كنت لا تحب طعة الشاي الملبي الذي اشتريته فبإمكانك إضافة الأعشاب التي 
تريد لجعل مذاقه" حادًا أو أكثر حلاوة. 

لو تنس أن تتمع الشاي لدة أطول إن كان اللحاء جزءًا من العشية. أو الجدر. أو 
البذور. أما إن كان الشاي مكوّناً بكامته من لحاء النبتة, أو جذورها أو بذورها فعليك 
غليها لأن هذه الأجزاء الصلبة تحتاج إلى المزيد من الوقت لإفراز مركباتها الطبية. 

عند شرائك الأعشاب لصناعة الشاي تاقد من كون الأعشاب طازجة ومن شرائك 
للجزء المناسب من العشبة . فبعض المنتجات يذكر اسم الثبتة مُسَبوقاً بكلمة «عشبة». من 
هذه الكلمة يدرك خبير الأعشاب أن الجرزء الذي يتضمنه المنتج» .هو الجزء الذي ينمو فوق 
الأرض من النبتة. إن كنت تُفضل أكياس الشاي فلا داعي للقلق, ٠هنالك‏ الكثير من متاجر 
الأطعمة الصحية التي تبيع هذه الأكياس؛ وبإمكانك تعبئتها وختمها بنفسك. 
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احتفظ بخلطات الشاي المجمّفة في عُلْبٍ مُحكمة الإغلاق بعيداً عن الحرارة والضوء. 
واحتفظ بالشاي المختمر في الثلاجة لمدة ل تزيد على ثلائة أيام. 


البرشامات و5عانادم2 ) 

من النادر ألا تجد الأعشاب بهيئة برشامات وخصوصاً إذا راجعت مصادر الطلب 
بواسطة البريد . ولكن. إذا نصحك خبير الأعشاب بتحويل أعشابك الممزوجة إلى أقراص 
وهذا ليس أمراً صعباً - فستحتاج إلى مطحنة للينّ. وبرشامات فارغة. وعلبة لحفظ 
البرشامات. بإمكانك شراء البرشامات الفارغة وعلبها من متجر الأطعمة الصحية أو 
من مصادر الطلب بواسطة البريد. أبدأ بإزالة بقايا البن عن شفرات المطحنة بواسطة 
شيء من الكحول أو فوطة ملا بالماء الساخن والصايون. اطحن الاينان طحا ناعماً 
وبحركات قصيرة (لتتفادى تَعَرْضِ الشفرات للحرارة وبالتالي تبخْر المركبات الطبية 
الموجودة في الأعشاب). املأ البرشامات بالمسحوق. 


الاصباغ ذاعم 11 

قد ترغب أحياناً في صنع صبغة من مزيجك العشبي الخاص. لا سيما إِنْ كنت 
تتناول أنواعاً عديدة ومختلفة من الأعشاب. أو تعاني صعوبةٌ في ابتلاع الأقراص. 

إن صنع الأصباغ ليس أمراً صعباً بالرغم من استغراق المزيج عدة أسابيع ليختمر. 
تختلف نسبة المياه التي ينبفي استخدامها والتي تُقابل نسبة الكحول. ونسبة الأعشاب 
التي تُقابل نسبة السائل من عشية إلى أخرى. وستجد وصفات لصنع الأصباغ في هذا 
الكتاب. في بعض الوصفات كل ما عليك فعله هو مزج الأصباغ التي ان شتريتها. أما 
الوصفات الباقية, فتشمل تعليمات حول المحتويات وأوقات النقع. 


الزيوت المنقوعة 

إن صنع الزيوت المنقوعة أمرٌّ سهل وإن وضعّها على اليد يشفي الجروح البسيطة 
والأمراض ٠.‏ امزج الأعشاب في مقلاة ثقيلة غير مصنوعة من مواد متفاعلة كالحديد 
المصيبوب أو الأللنيوم. غط الأعشاب بريت الزيتون وضع المزيج فوق ثار خميفة ة جد لمدة 
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ثلاثين دقيقة . اسكب الزيث والمادة النباتية في مرطبان محكم الإغلاق وانقع المزيج مدة 
أسبوعين وخصّه يومياً . صف الزيت بالمصفاة وصبّه في مرطبانات نظيفة. 


المراهم 

إن هذه التحضيرات الجامدة مفيدة في حال السفر وهي تشفي العديد من التهيّجات 
الجلدية. ولسعات الحشرات. والكدمات, والتورم الخفيف. إن كان بإمكانك تحضير زيت 
منقوع وتوذر لديك مي ل ا إبرش ونين 
مقلاة غير مصنوعة من مواد مكتافلة على درجة حرارة متدنية. ثم أضف شمع النحل 
وحركه حتى يذوب. ٠‏ ارفع المقلاة عن النار ودعها تبرد قليلاً ٠.‏ صب المزيج وهو ساخن في 
مرطبانات. وبعد أن يبرد تماماً أحكم إغلاق المرطيانات. 


الكمّادات واللصوق 

هذه طرائق تقليدية وفمّالة في الاستخدام الخارجي للأعشاب. ومن الأمثلة المصرية 
عنها بلسم اليوكاليبتوس الذي يدهن على الصدر. 

يحتاج كل من هذه التحضيرات إلى أعشاب كاملة طازجة أو مجمّفة. يتم هرس 
الأعشاب أو تذويبها إلى معجون يمكن وضعه على الجلد مباشرةٌ: أو تغليفه بقطعة 
قماشية قبل وضعه ويمكن إضافة الحرارة إليه أيضاً. ترتكز الكمادات على تغميس قطمة 
قماش ثم وضعها على المكان اُصاب من الجلد. ويمكن استخدامها إما باردةٌ أو ساخنة. 


زراعةلاعشاب وقطف الاعشاب البرية 

ستجد المزيد من المعلومات المفصّلة حول زراعة الأعشاب البريّة الطبية وقطفها في 
العديد من المصادر. الجدير بالذكر أن هاتين الطريقتين تقدمان لك الأعشاب الطازجة 
ذات النوعية الجيدة ومن مصدر معروف. 
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خمس اعشاب من المفيد زراعتها 
الأذريون وتلهم086 واسفوله) فلفسلد> 
ترف هذه العشبة باسم «القطيفة» أيضاء 
وهي زهرة قابل للأكل. تنيت سنويا وتسهل زراعتها 
في مكان مشمس. ٠‏ يمكن إضافة هذه الأزهار 
الرائعة إلى السلطات أو الأطعمة المطبوخة. 
ويمكن استخدامها مَجَفْفةٌ ة لصنع الشاي 8 السائل 
المستعمّل «للفرغرة» لمعالجة التهاب الحلق أو الفم. 
أواستخدامها في هيئة زيوت منقوعة لعلاج الجروح 
أو التّهيجات الجلدية الطفيفة. يضيف الأطباء في 
ألمانيا تحضيرات هذه العشبة إلى علاج الندوب 
الجراحية أو جروح أخرى بطيئة الالتئام. 





البابونج (هاأفناعع وتندقء اساهلة) عاتسمسوطت 

هذه الزهرة الشبيهة بزهرة الربيع تأتي في نوعَين: البابونج الأماني (هانادمه: دنه امامتم) 
وينبت مرةٌ في السنة, والبابونج الروماني (000116 0انااعمعمممدطه) وهو دائم . يُستخدّم 
البابونج الألاني عادةٌ في صناعة الغاي والعلاجات العشبية . لشاي البابونج مناقٌ رائع. 
وتتطلب زراعة هذين النوعين دوام التعرّض لأشعة الشمس بالإضافة إلى شيء من الظلّ 
وتربة خفيفة وجافة. من الصعب زراعة هذه الزهرة بواسطة البذورء لذا من الأفضل 
شراؤها كنبتة. 


مع 7 ع 
الترنجان او المليسة (ونلهصنك 015 دددناء81) ملوظ س«مصعنا 


تعتير هذه النبتة مهدثاً خنيناً وعلاجاً للقوباء لدلتد وهي تجذب اليها النحل. هذه 
النبتة الكثيفة ذات أوراق كبيرة برائحة الليمون. وهي تستخدم منن القدم كعشبة طبية. 
فقد أثبتت تت الأبحاث أن هذه العشبة تحتوي على مركبات مضادة للفيروسات: كما أظهرت 
الدراسات العياديّة أن كريم الدُر: نجان يساعد على شفاء قروح الشفة, والقوباء 65م»ط 
التناسلية بسرعة أكبر. 
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التعناع البسنائى (قالوءمام ع وطأمعل8) استمسعممعءط 


تنمو هذه النبتة الدائمة بسرعة بالفة 
وعلى امتداد مساحات واسعة جدا. يُعتبر 
التعتاع البستاني أكثر مكونات الشاي العشبي 
شيوعاً. يمكن استخدام النعناع مَحَفا - اق 
طازجاً وإضافته إلى الأطعمة. أو تحويله إلى 
شراب او هلام واستخدامه في مستحضرات 
التجميل المنزلية. يُهدّئْ النعناع من التشنجات 
المعوية. والفثيان. والاحتقان. ومن الأقضل 
زراعة النعناع في فدر أو في حديقة مسيّجة 
لتفادي امتداده السريع. 





التّرنجان. الملييسة 


المريمية (كللمصكء8,ه ملعلو5) عومد 

تُستخدم هذه العشبة في الطبخ وفي الكثير من العلاجات المنزلية للعناية الصحية. 
ويمكن الاحتفاظ بها بسهولة عبر تجفيف باقات من غصيناتها . يمكنك زراعة المريمية ضي 
ترية جافة غنية وتعريضها لأشعة الشمس باستمرار. تنمو المريمية في حزيران وتجذب 
الكثير من النحل. في الظل تميل هذه النبتة إلى الانكماش. يمكن استخدام شاي المريمية 
كسائل «للفرغرة» لمعالجة التهابات الحلق. وقروح الفم, والتهاب اللثة. وهي تحتوي على 
نسبة عالية من المعادن. كما تُُستخدم المريمية لمعالجة العوارض السابقة للطمث. 


خمس اعشاب يزية من المفيد قطفها 

أدى قيام بعض المقاولين المتهوّرين بالاقتلاع الجائر للأعشاب البريّة إلى تعريض 
بعضها كالار, نيكا «زهر الغطاس» (2081288 3عنتنة) والحوذان المرّ لدعومع لامع 
(دتخمء20 مق دتاد7:0:8) وبعض أعشاب الجتّسنغ (عااءكداع) لخطر الاتقراض. 

اليوم يتم زراعة بعض هذه الأعشاب المعرّضة للانقراض وستجد معلومات ذات صلة 
بهذا الموضوع في نهاية الكتاب. 

لا ننصحك بقطف الأعشاب البرية إلا عند توفر هذه الشروط الثلاثة: 
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1 . تأكّد تماماً من النبتة التي تريدها: استشر المصادر الموثوقة فضلاً عن مراجعة 
هذا الكتاب إن أردتٌ جمع الأعشاب البرية. من الصعب تحديد أجناس النباتات من خلال 
صورهاء او رسمها؛ او وصفها فحسب. 


2. احصل على موافقة على جمع النبتة: : تختلف القوانين بين ولاية وأخرى أو بلدة 
وأخرى. أو بلد وآخر. فاستفسر عن الأمر. وإذا كانت الأرض ملكيّة خاصة فاستأذن 
صاحبها. بعد حصولك على الموافقة افطف الأعشاب بتعقّل ولا تقطف أكثر من عشرة 
بالمئة من النباتات المحيطة بك. 

3 . تأكّد من أن النباتات لم تُرّش بالمواد الكيميائية: تجنّب النباتات المزروعة على 
جوائب الطرقات, لا سيما الطرقات الناشطة بحركة السَيْر. والآن» اليك خمس نباتات 
طبية معروفة وواسعة الانتشار في البرية. ويمكنك استخدامها طازجة. 


الطرخشقون أو الهندباء البرنة (عاقمك015 سسبعمحدعة1) دوتاءعقموط 

لهذم العشية المألوفة فوائد كثيرة. فغالباً ما تُضاف أوراقها المدرّة للبول إلى السّلطة. 
ولمركّبات الهندياء المدرّة للبول والموجودة شي أوراقها تأثير ضي الجسم يختلف عن تأثير 
مدرّات البول الطبية. فهي تعيد للجسم البوتاسيوم الذي يخسره عند التبول المتزايد. 
يمكن تحميص جذور الهندباء البرية واستخدامها كبديلٍ للقهوة .من الممكن أن يخطئ المرء 

في التعرف إلى الهندباء البرية عند بداية ظهورها في الربيع. لذا. ابحث عن السائل 
الحليبي في العرق المركزي للأوراق للتاكد من أن تلك النبتة هي الطرخشقون. وقد تود 
الانتظار حتى تُزهر. بالرغم من أنها قد تصبح عندئذ أكثر مرارة. 
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لهذه العشبة الفربية الشهيرة ورقات فروية ناعمة ذات شكلٍ وردي تظهر في سنتها 
الأولى ثم تنمولها سنبلة طويلة صفراء مزهرة في السنة الثانية. . يمكن استخدام الأوراق 
والأزهار لعلاج أمرا اض الجهاز التتفسي المختلفة كالسّعال والرَّيو. كما يمكن استخدام 
أوراقها مجمّفة لصنع الشاي أو استخدام الزيت المستخرج من نقع أزهارها لمداواة الام 
الأذن. أظهرت أذان الدب القدرة على محاربة الفيروسات في الأبحاث المخبّرية. ولكن لم 
تَتبْت قدرتها على محاريتها في الجسم حتى الآن. 


2< * كيفية استخدام كتاب«صيدليةالأعشابء 


تسان الحمل (52300: معماصداط) متمتدقاط 
لسان الحمل عشبة شهيرة مفيدة في معالجة 
لسعات الحشرات والخدوش والتَّهيُجات الجلدية 
الطفيفة. من السهل التعرف إلى هذه العشبة بأوراقها 
الدائرية وسنبلتها المزهرة. وهي تنمو في كل مكان 
تقريباء وقبل أن تزيلها من حديقتك تذكّر فوائدها . 


أوفاريقون أو عشبة القلب 





(تتتنة:0 ]عم تتتناكء أ اعم 113) )جه لول ناك 


قد ترغب في شراء مستخلص معياري :20:!»ء 4ع2أمةكهداة من هذه العشبة لمعالجة 
الاكتئاب الطفيف. أما إن أردتٌ معالجة الحروق الطفيفة, والجروح, والتهابات الأذن 
فينبغي شراء النبتة طازجةٌ وصنع زيت منقوع. يمكن إيجاد هذه النبتة الشجيرية المزهرة 
في الغابات الظليلة الباردة. اقطف الأزهار في حزيران (تقول الحكايات إن النبتة تكون 
في أوج قواها في الرابع والعشرين من حزيران يوم عيد القديس يوحنا). تتأقلم النبتة مع 
الحديقة التي تُرْرَع فيها. من السهل زرع النبتة من خلال البذور. 


الفّراص الشائك (هادنة م41) عل0ناعلز عمنعسمن5 

إن شعيرات هذه النبتة شائكة بالفعل. لذا 
ارتد القفازات والأكمام الطويلة وينطالاً عند 
القطف. يزيل التجفيف الشوك ويمكن استخدام 
النبتة عتدها لصنع شاي لمعالجة فقر الدم؛ أو 
تضكُّم البروستات: أو استخدامها كمُدرٌ خفيف 
للبول. يُستخدم القّراص في علاج الحساسية: 
كحُمّى القش أعبع] تإهط. 





القرّاص الشائكك 
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القسم الثاني: 
العقاقير الطبية 
ذبكائلها الفنية 


لمحة سريعة عن 
العلاجات العشبية 


تم تشخيص حالتك المرّضية فتفحص العلاجات المشبيّة الموضوعة ضمن جداول مختصرة 
في الصفحات التالية. ثم اقرأ الفصل الكامل المتملق بهذه الحالة. تستطيع الأعشاب 
الطبية أن تعالج بعض هذه الحالات. ولكن بعضها الآخر لا يعالجه إلا قلّة من الأعشاب 
فحسب. هناك علاجات عشبية داخلية وخارجية مستقلة عن بعضها البعض؛ ويمكن استخدام بعض 
الأعشاب داخلياً وخارجياً في أن معاً في حالات مرّضية ممينة. 


اذا 


من الضروري عدم التوقف عن تناول عقاقيرك الطبية في حالات أمراض القلب. والربو, 
والاكتئاب. كما أنه لا ينبغي استبدالها بالأعشاب أو البدء بتناول الأعشاب دون إشراف طبيبك 
المختّص. فللأعشاب والمقاقير الطبية تأثير في الجسم وأعراض جانبية محتملة. وإن بعض الأعشاب 
تتفاعل مع العقاقير الطبية أو أعشاب أخرى بشكل خطير. لا ينيفي استخدام العلاجات العشبية في 
حال الأمراض الخطيرة أو المزمنة أو كليهما. من الأقضل لك استشارة طبيب مختّصٌ يحترم رغبتك 
في الحصول على علاج آمن وفعّال. 

حتى ولو كانت الحالة المرّضية طفيفة كحروق الشّمس أو التلبّك المعوي أو الصداع فتذكر أن 
تَكرّر الأعراض و ازدياد الألم يستدعيان استشارة الطبيب. 

أخيراً. اعلمُ بأنه من المستحيل شَمْل جميع الآثار الجانبية النادرة للعقاقير الطبية في كتاب 
بهذا الحجم, كما أنه من المستحيل التنبؤ بالعلاجات العشبية التي من الممكن اكتشافها في المستقبل. 
إن أفضل أسلوب للحفاظ على صحة جيدة هو عبر دوام الاطلاع على مستجدات الميدان الطبي 
والوقاية من الأمراض. 
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العقاقير الطبية المستخدمة البدائل العشبية 








حب الشباب خارجية: ,0-10 ,»نونمم إبرويومن خارجية: شاي الاذريون 

عدعم 5عنالا01اه6»! حالات البشرة القرْنية (وم0, 162 64 ريت 

(ص 67) 501 .11م). الراتنجانيات الموضعية الخزامى الاساسي؛ زيت 
(شعمناعه) لدعتمه) ولأمصناء. شجرة الشاي الاساسي. 
داخلية: المضادات الحيوية: «زوم6ع,وو داخليا: الارقطيون اءدل؟ناقا, 
(30انانعة), حبوب مثع الحمل. الهندباء 102ا12200. 

داء المرتفعات علتدمهامجمععة («مسولط ,جمداوجئععءى) داخلية: الزنجبيل. الجنكة 

ذؤعط 51 10006]لث ديكسا ميثازون 56036006 204 مععلهمات. الجنسنغ لتكة 

(ص 73) (عممعءط ,لتمميعط). الجنسنغ السيبيري. 

الذبحة أسبيرين 10أم85؛ مضادات البيتا؛ داخلية: قوليوس دداء!001, 

لبد انا لابيلاتول ا10ة)ء126 (,عدبزلمصده3 الثوم. الزنجبيل. الجنكة. 

(ص77) )18002 ).؛ ميتروبرولول اوأوءووئوم الزعرور البري بدرن]0800: 


(65507ممم]). أواممممممم بروبر انولول ‏ خلة قااعط!. 
(!120653). معترضات مسار الكالسيوم: 

ديلتيازيم «اع94اائل (امع2113آ ,حسعمتلعدت) 

عسامتلعءانه (نداولة بمتلروعوط) 

فيراباميل الحصدمدعع/ (0ع00 . مدلوت))؛ 

النيترات: إيزوربيد داينايتريت 1508106 

عأهنا نمزل (لتلءه؟] 6-58)ة5اة11ط).: 

ايزوربيد مونونايتريت 20001026 عل01,وذا 

(15550 .100105), مرهم النايتروغيلسيرين 

الع صامنه علاترعع لزاع معانه (ل1أطمئزل).: 


النيتروغيلسيرين الذي يوضع تحت اللسان. 
العلق 5تطهام660700132: البر ازولام مرواو همح داخلية: البابونج. كافا ‏ 
11م (:803»). كلوردايز يبدكسايد كافا 8/اق![-12172. الشوفان:. 
(ص 82) ع0ف«ومء0122؟ماطه («منصط.1). كلونازييام الجنسنغ السيبيري, الناردين 
مومع تفموك (متمتهول؟؟). ديازيبام عوارعاولا. 


دمع7ة1ل (ونازا/ا): مضادات البيتا: 

بروبرانوئول أوامصةهممعم ( لدعلم1)؛ خارجية: زيت الخزامى 
بوزبيرون 811515096 ( 4م13115)؛ مث نت الاساسي 20010067آ. 
السيروتونين !8م ناغ؟ 5000129 

5ك الأطاطمأ: فلوزيتين عمتاءع010 (عة2ه©). 

فلوفوزامين 107)212126نا5 (005نائآ) ؛ 

باروزيتين ت«زذاء:0,ة2 (1نة<1)؛ سيرتوالين 
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العماقير الطبية المستخدمة 





561112118 (201011): مضادات الاكتئاب من 
فئّة التريسيكلين: اميتربتيلين ع15 نزام لم اتدة 
(لألاقاط .1مناتطدهاء1). دوكسيبين متمع«دمل 
(0ةنال5120 لرأم809)ء ابميبرامين 
عمتموعمندم] (لنمهءأه1). 





التهاب المفاصل 2 مسكنات الألم (الأسبيرين, اسيتامينوفين داخلية: زيت زهرة الربيع 
كاأتطالم مع الكودايين) ؛ الكورتيزون ( 001076 الاخدرية. يوكا 02عننالا. 
(ص91) عاهاءء8 )! مثبطات (2ءدطاواء©) خارجية: الفلفل الحريض, 
2-*© سيكلوسبورين (59300121101086) 2 يوكا. 
01 لإن؛ ميثوتريكسايت )511501528 
(<1861001320167)؛ مضادات الالتهاب الحديثة 
التى لا تحتوى على الستيرويدات (.©101067 
مأعمله1). - 
الزبو مضادات افراز الكولين (81500081)؛ شادّات داخلية: افذرا هتلعطم», 
م البتا كاكتهوعة-2]ء6 ( تئة»:و81 .1021206" الثوم: جنكة. السوس؛ البصل, 
ر(ص100) 201): صوديوم الكرومولين «لإأت0 موه الكركم. 
انانك50 (أذامآ ,1مع0ا*1)! الستيرويدات 
القشرية المستنشقة 5]620105م116رمن 
(8:226011. ,10111116011ظ). مضادات الابيضاض 
كاك تلمع قامة عمع امام ليه[ (10أبءة .عتهامععمة)؟ 
الستيرويدات القشرية التي يتم تناولها عبر 
الفم ([8160501 ,عم12©1]850): ثيوفيلين 
عه الالإطممعطا (لتطمعط1 للظ-ها5). 
التهابات المثانة المضادات الحيوية: (,12ام5 ,0,م21) داخلية: عنب الدب 
كمم عع أمل بع851200 مرضاعوط) لإمرعاروء 8 التوت البريء 
(ص107) 0183121) عصا الذهب 
60..م.م. الحوذان المر 
أ106756وع. جذور العمنب 
الجبلي 10 1معع01). 
التُفطاو نوصي باستخدام العلاجات التي لا تحتاج إلى خارجية: الأذريون 1:12ل02160, 
القروح الجلدية) وصفة طبية في حال تمزق النفطة او القرح عشب السنفيتو نل©001015, 
ومع ولاه وظهور الجلد؛ يمكن وضع الكريمات والمراهم زيت الخزامى الاساسي. 
(ص 112) المضادة للبكتيريا بواسطة الضمادات اوفاريقون. حشيشة القلب 
اللاصقة لايقاء الجرح طاهرا. نا-5 مول زيت شجرة 
الشاي الاساسي [أن 8عها 168. 
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العقاقير الطبية المستخدمة 


رائحة الجسم 202 مزيل الروائح أومضادات التمرّق 


0007 زله80 

(ص 115) 

أكياس الثدي شين (لتنادول7 مطع0 

سويت أموعر8 الرط واو ؛ دانازول أتجةه3ل (عهأوعوضة0). 
(ص117) 

الآم الثدي مسكنات الألم (الأسبيرين. اسيتامينوفين) 
منةط أمدع3 (811م1270110عع3 ,101611مناط1)ء حبوب 
(ص121) منع الحمل ( الاستروجين والبروجيستيرون) ٠‏ 


داثاز ول م (عمترعممة0). 
مشاكل الرضاعة ‏ لا توجد عقاقير طبية للأمهات اللواتي يعاتين 
8دنلنهء أموع8 من عدم تنَاست مقدار الحليب مع احتياجات 
قممء اطوءط الطفل. 
(ص124) 





الالتهاب الشّعْبي/ كابحات السهال مع الكوديين أو مضادات 





البدائل العشبية 


داخلية: الشُمار: البقدونس١‏ 
المريمية 5386 ؛ حصى البان 
إكليل الجبل 1085 1056. 
خارجية: المريمية. حصى 
البان. 





داخلية: سيميفوجا أو جذور 
الثعيان تادمظاهن عاء8[13, 
شرابة الراعي 5'5عطءانا8 

7 رزيت زهرة الربيع 
الأخدري ية 101056م 8اللمع8 
الأساسي. البلميط المنشاري 
مااع سرادم 53 فلفل 
الراهب. شجرة ة العفة 1160 
خارجية: البطاطا المكسيكية 
ترز 110/ا الحلوة. 


داخلية: زيت زهرة الربيع 
الأخدرية 15100108 

أذه ع10105©: فلفل الراهب. 
شجرة المفة 165اا 

داخلية: يانسون. شمّار. حلبة 
عاعع” ع نامع 1 1 


داخلية: حشيشة الكلاب و 





التهاب القصبات الهيستامين اومن دونهما ومضادات إالاحتقان الفراسيون لنانا0اء:10!, 
الهوائيّة (ععامرة ,عقالم. ,لتاناعة): المنخمات السوس. خطمي ( ختمية) 
5االطعممم8 (121061376 ,هأوولا]ز0), موسمات الشعب 2 «0!(قتصاة:223: أذان الدب 
(ص127) المستتشقة (اتنمعدمط #متقطاع8). »| انام . تحاء الكرز البري. 
الكدمات مسكنات الألم (أسبيرين, اسيتامينوفين) خارجية: أرنيكا (زهرة 
نار (معطممهتسفاععة ,معاممنط) العطاس). الأذريون 
(ص 133) دادالمءلة0. البايونج. 
عشب السنفيتون لص“ 00107 
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الأوفاريقون أو حشيشة القلب 
1 

















العقاقير الطبية المستخدمة البدائل العشبية 








الحروق مسكنات الألم (أسبيرين, أسيتامينوقين. خارجية: الصّبار, الأذريون, 

215 إيبيوبروفن) المخدرات الموضعية (,141120326 عشب السنفيتون 'ا©01245©: 

(ص137) عمتاعدظ8 ,عمتهعمد[ه5). غوتوكولا 1013 نامع . لسان 
الحمل «تقاهقام. 7 

التهاب الجراب 0 مسكنات الألم (أسبيرين. أسيتامينوفين. داخلية: الفلفل الحريف, 

والتهاب الاوتار 0 . 1326060) والستيرويدات مخلب الشيطان 1'5ذلاءع0 

0 ولالكسناظ القشرية 001010051650105 (حمقن) . لاقاء. الزنجبيل: كافا؛ كافا 

نم1 1378-8 السوس 

(ص 041) خارجية: الفلفل الحريف. 

0 كركمم 

قروح الفم مخدّرات موضعية ([886650 ٠.)018[6[,‏ داخلية: البابونج, الجنكة. 

قع501 رع لم0 الستيرويدات الموضعية (,ع010زنا11 الحوذان المر [5568ع8010. 

(ص 146) 0011 ). غوتوكولا والسوسٍ 

اضطراب دقات لانوكسين 1300718 (10180718): بروبرانولول داخلية: البابونج. الزعرور 

القلب (190581): فيراباميل ,2ئعان) (لقتمدم7658 البري, 18972!-12218, فطر 

وتسطاصفم عمتلمةن مقلدت). الرايشى 1ا5اع1: الناردين 

(ص149) مدنو لولا. 

التهاب الثفق فيوروسميد 2106ا205نا1 (الكهآ)! داخلية: البوسويليا 

الرّسفي هايدروكلوروثيازيد علنةنطان:110عمم لز 8058:01118. الجنكة؛ الكركم. 

[عممنا؟ امميدة (12132106 01 مضادات 

تساك نات الالتهاب التي لا تحتوي على الستيرويدات 

(ص154) القشرية ة ممصن معمعصقم) 

العدسة الكدرة / 2لا تستطيع العقاقير الطبية أن تعالج هذه داخلية: أويسة العنب 

الماء الأزرق > الحائة عند حدوثها؛ لكن الأعشاب قد لجناء8116. الجنكة. الكركم. 

60 تساعدك على تفاديها. 7 

(ص 157) 

خَللَ تنسج عنق لا توجد عقاقير طبية معينة معالجة الحالة أو داخلية: العنزروت, 

الرحم تفادي تحوّلها إلى ورم سرطاني. استراغالس ةعاقف 

لدع امع الارد قطيون عاع81000. شوك 

هنكةام125 مريم أو الحرشف البري 

(ص160) عاأكنط 1 للنق8 ٠‏ نفل المر وج 


تعنامان 4 الحمّاض 
الأجعد عاعول نان 1لعلا. 
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حالة التّعب المزمن هرمونات الفدة الكظرية: بنزوديازيبين 
عناعننة1 عتموعطت) ‏ كعمتمعجدتلمج معط (لمطلولا ,مقصةة)؛ 


5 علاج الفلوبلين المناعي؛ العقاقير الخالية من 

رص 166) الستيرويدات ومضادات الالتهاب (,ع2 1م 
متام لط) . 

عقيولة الشفة ١‏ مسكنات الألم (الأسبرين, أسيتامينوفين, 

و50 0010 (ع0101نا16 ) . العقاقير المضادة للفيروسات 

ر(ص 171) ةناخ ,3 2091): مراهم الشفاه 


(لعصمة©) ,لاعاوناظ ,رعلء81 م1[آ)ء 
مخدّرات موضعية (زيلوكاين لزج ,اودءط 4م 


عطنوع 2110 

الرشح مسكنات الآلم ا الأسيتامينوفين) ؛ 

والانفلوانزًا مضادات الهيستامين (00101567) ,©000268)), 

دا لمة 0010) مضادات الفيروسات (,76 ةلق دمناا] 

ر(ص 175) أعذاعدنتولا5). مضادات الاحتقان الفموية 
والائفية (لع5003 ,ممهاعم121). بخاخات 
الانف والقطرات الملحية 
(هوءع06 عم ناماه عسالةد [58ة1). 

الامساك المواد التي تحتوي على ألياق (اععساك 

2200011 ا حقن (1716). مسهّلات 

(ص188) 5ق (ونام عل-مئع1210 ,تقار ), 


(عدماه8 ,لقاسومسلت): مط يات البراز 
(امأعممرهن) ,لنرمعة). 


داخلية: الاستراغالس. 
السوسء الاخيناشيا 
2 قطر الرايشي: 
فطر شيناكي 511036 . 


الجنسنغ السيبيري. 


داخلية: الأخيناشيا 

8 تلطععه. آذان الدب 

قاع آنا ؛ المليسة, 1زن0ج2ع1 
لوط أو الترّنجان, 
الاوفاريقون (عشبة القلب). 
خارجية: كبش القر. نفل ع0199, 
الأخيناشيا . الترنجان أو المليسة 
لدم «وممع!: آذان الدبء 
الاوفاريقون. 

داخلية: الاستر اغالس. 
الأخيناشياء البيلسان 
بمعطرعلاء. إقدرا هعلعتامة. 
الثوم. 





داخلية: القشرة المقدّسة 
2 2 يزر 
الكتان. البابايا. بزر قطونا 
نال !الام : الستمكي 0984ع5. 


الجروح والخدوش المراهم المضادة للالتهاب ( ,01[8م21605 

5 2010 5الان) العناواعة8)؛ ,عل ممعم رعو ورل اط 

(ص191) عهتلم عمل دهم (عمتلهاء8)! الكحول 
المطهرة 5؛ مسكنات الألم الوضتفية (عصناعة8). 


قشرة الرأس 202 شامبوهات تحتوي على مادة الكيتوكونازول 


12 ع201قهوعهزع]. أو القطران: أو بيريثيون 
ر(ص197) الزنك هونطا تلام عمات2: أو السلينيوم 


02 * المقاقير الطبية وبداللها المشبية 


داخلية: الصبار 8106م 
الأذريون 216801013©, الفلفل 
الحريف. عشبة السنفيتون 
لإعالمصدمه. 

داخلية وخارجية: زيت زهرة 
الربيع الأخدرية 121002128 

أنه عدمعصسوط. 

خارجية: زيت بزر الكتان. زيت 











ال كتئاب 
10 


رص 199) 





الشكري 
101 
(ص205) 


الاسهال 
س1 
(ص211) 


0 
داء الرداب 
ككنا 10111 


(ص 216) 


التهابات الآذن 


العقاقير الطبية المستخدمة البدائل العشبية 


7 الستيرويدات القشرية الموضعية. شجرة الشاي [ز0 ععدا 63). 
مثيطات المونوامين أوكسيديز 105011316 داخلية: الجنكة كافا كاقا 
ركفاة) ععدلتده : عنذكانة عمتءااعوعطط ونوي1 -وحقكاء الشوقان. 
]]آناة عمتمرووم انمه .(األعواط) الأوفاريقون نأو عشبة القلب 
(عاقصة)؛ المسكنات: بيوبروبيون 100م0:مناط 7016 1005 .51: رعي 
(متعخسطلاء/8ا), 12000 (27082ع5). ٠‏ الحمام وت 

00ل معنن (اعنروء2آ). عملءرةة1مع خارجية: الخزامى 
(,8420). مشْيّطات مختارة من ال(551215) 6ع20علاقا. 

متصها20ع؟5: فلوزيتين (عه2مء) عوزاعلامنال!. 
فلوفوزامين (0/اناء1) 0,32210نا1). 
باروزيتين ©3606]12م (1ثكنه8), سيرترالين 
عسمتالدممع5 (اأوامة)؛ مضادات الاكتئاب 
من فنّة الترسيكليك 110ن/ا5[0): اميتريبتيلين 
عم !الام ماتدصة (لأتماط ,لمختطصانط) 
مامء0ل (متمهلم ,مقناوعمزة), 
عمتصرهعمتهمز (لتسهعاها). 


دعل تمهناع 131 (ععقطممعسات)؛ الأنسولين داخلية: أويسة المنب 


(حقنة)؛ كقعدنالزوة اناد (يعكوواء0 ماعط اذط. الشمام المر 67الط 
95م نا10). لوأعل : الحلبة كاععمع نامع”7. 
جيمنما 7226118الا8. 


المضادات الحيوية (0أع/ز2-50 ,18/510):) «داخلية: عشبة إلفافث 

عاأع انام 3012 (لنخ-:ة01آ ,أرممةلطآ)؛ لالم ملمقة. العليق أو التوت 
عاةابزء تلةوطنة طاناتصعاط و(,[0ج01915)مع2 الأحمر. الخروب 3205© 
عقلذاع11): كاولين 5ذا1»30 وبكتين 0ذاع86 الحوذان المر ل2ء55ء010ع. 


(148-اععنفمهن<آ ,عنواععم20 12): جذور العنب الجيلي 016801 
ع0ممدعممآ (حتاقة ,لاتناتلممآ 04 االنمناع البستاني 
1122102 ,ادع قاط ). أمتسمعممء2. 35 
المضادات الحيوية (0رم2 ,رلكاه1؟) ٠‏ داخلية: الصبار 2106. مخلب 


مضادات الالتهاب سنزب ن؛ .283210 القط 618580 081'5©): بزر قطونا 

1 ). مضادات التشكج (.اهغههه100 2مدة!الاوم: البطاطا المكسيكية 

ملوبع1). 31 7/114ا؛ النعناع البستاني. 
خارجية: النمناع البستاني 


مسكنات الألم (أسيتامينوفين .52نرمنا!ز داخلية: الأخيناشيا. 
02101 01201 جذور 
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1015 عوظ ‏ 9ع5م206]312120) المضادات الحيوية العنب الجبلي. فطر شيتاكي 
(ص220) (قطرات للفم وللأذن) (#18مم5:ه © تمن تأكتامر عكلقاللطة. 
هظ-5152) ؛ أدوية مضادة للغثيان 
(5ذهم200©) ؛ قطرات للأذن لاتحتوي على 
مضادات حيوية ( مقع أقتتدة ) . 


الاكزيما مضادات للهيستامين لم18 بالق اع) داخلية: 061لا 1 


1 تحضيرات القطران والفحم (,35أ10 الار, إقطيون, الهندباء او 
(ص 224) 0م411 ). الستيرويدات القشرية الطرخشقون, غوتوكولا باد 
2 (3108لع)! ,لنمار .)00‏ هلامك 
خار جيه: عاعملطناط 
الأرقطيون. الأخيناشيا. 
غوتوكولا 16018 لامع 
الشوفان. 
التهاب بطانة حبوب منع الحمل: [أ52010ايع الإصتطاء داخلية: : البايوتج. الاس البرٌ: ي 
الحم ع)2اع20 علوعلمتطاع:50 (ملياوعءم])؟ علئقط م063152: جذر الهندباء 
0515 كانمه لم2 شارّات 811م0: مذلععكده (اعمودنا5). الطرخشقون. ذنب الاسد 
(ص 230) 0110 (2ن#صناا): البروجسترون 120116011 أخيليا ذات 


الطبيعي: كريمات (56ء2008 ,أذعهمالادا©) : الألف ورقة '1016هدلا. 
اقراص؛ تحاميل شرجية او مهبلية؛ 

البروجسترون المصنع. 20865165006مز»ا070عم7 

حقن (00658:-0مء10)؛ اقراص 

(82076:2) , مشتقات التستوستيرون: 

أممممهل (عمتعمموط ) . 




















إجهاد العين لااتوجد عقاقير طبية معينة لمعالجة هذه داخلية: أويسة العنب /زرمعهطلاحاء 

ستمماوء رك[ الحالة. عشبة الر مد غطع تراعلزء. 

(ص 237) خار. جية: الأذريون. البابونج, 
عشبة الرّمد اذلعةطعلزع, 
ادر لعمقط طعالر. 

الارهاق لا توجد عقاقير طبية معينة لمعالجة الإرهاق داخلية: العنزروت أو 

علاع 12 اليومي؛ ؛ يوصي معظم الأطياء بالراحة الأستراغالس,» السوسء, قفطر 

(ص 242) لمعالجته. الرايشى؛ عشبة الشيز اندرا 
5 الجنسنغ 
السيبيري. 
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الأورام الليفية ‏ هورمون يفرز الغونادوتروبين 8ذم00020010) داخلية: 5961لا الأرقطيون. 


ل ةا (68171)؛ لوبروليد ع0110:مناء1 (0:08ناء1)؛ شوك مريم 5 الحرشف البري 
(ص 248) غونادوريلين «تاءءدمههمم (اعئعة), علاكنطا 811 التوت الأحير, 
نافاريلين منتاعتدكهم (اعمقهز5). فلفل اتراهمب أو شجر: 5 العمّة 
انه 


ألم العضل الليفي مضادات الالتهاب (220507672 ,10101628ا10)! داخلية؛ مخلب الشيطان 
اجر 2 بإحدرمطط 11 حقن مخدر ة وستيرويدات فشرية. مضادات 2ك 1['5الاء(1: الجنكة؛, 


(ص 252) الاكتئاب من فئة التريسيكلين (,[1:12191 بذر العنب 0ع5780656. 
معله18). عشبة القلب او الأوفاريقون, 

الصفصاف 11100(ها. 
خارجية: الفلفل الحريف 

النفخة (انتفاخ الفحم («ممعمميى .كناآم [دوع:053)). داخلية: البابونج. الشمار. 

البطن) مضادات الأحماض (11 فأمهاز84 ,اء101-0) الزنجبيل. النمناع البستاني. 

ععمع نا عقاقير مساعدة على الحركة نناء2أكا8)20 

ر(ص 256) قاقعم ‏ (لأوانمموط بمواوعظ) . 

الالتهابات الجلدية مضادات الفطريات ( موضعية: .21102619 داخلية: الثوم. 

الفطرية 0 آ؛ فموية: ليا[ 8401910 0): خارجية: زهرة العطاس 

متكاد أقعمن؟ شامبو يحتوي على السيلينيوم سالفايد ييه الثوم ٠‏ ٠.زيت‏ 

كمملاعع م1 (عنلط مناكاء5) عل8اناد مساأوعاء5, شامبو الجيرانيوم (عَطر ة( 

(ص 260) العناية المركزة من 010615ا5801 300 30»؟11) . الأساسي. مستخلص بزر 


الليمون الهندي اللاطاءمفيع : 
الاذخر م ]. ٠زيت‏ 
شجرة الشاي الأساسي. 


حصى المرارة أملاح الصفراء («نه06 ,11مع8661) 2 داخلية: الأرضي شوكي 
وعه]5 1م02 1601م . الهندباء او 
(ص 263) الطرخشقون. شوك مريم 


او الحرشف البري !211 
علاكتطاء زيت النمناع البستاني 
الأسساسي. 

الثاليل التناسلية لا توجد عقاقير طبية تقضي على الفيروسات داخلية: الثوم السوس. عشبة 

كمو/ا اهتدع التي تسبب الثاليل التناسلية. القلب أو الأوفاريقون 

(ص 267) 5-011 10100 .51. 
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الفلوكوما (الماء بريمونيدين لله مسسط ابراكلوزيرين داخلية: اويسة العنب 


الاسود) (عهذلأم10): مضادات البيتا (1أم0)ء28), لزمرع6!اطة؛ الجنكة. 
01 مشبطات الأنهيدراز الكربوني 2101© 
(ص270) عمقل لإطمة أسيتازوا لاميد تلنحطة ام ع ماع20 

(1(12411301): ديكلوروفيناميد 


علنيمة معطمممه لطاء ال (علنمهقءة12 )؛ 
المنشطات بالكولين 17م نقع110م (,5011نا00) 
عمأم032) مامه15) ؛ بروستفلئدين: 

كانه 60536 (مقلذأه؟) :05م 1213010 








النقرس مضادات الالتهاب التي لا تحتوي على داخلية: البوسويليا 
:0010 السترويدات ( ,رم 10لا .ه1200 اء05. بزر الكراقس, 
(ص 273) علوسامة ,لتمسعوعظ ) , مخلب الشيطان 061911'5 
#حون. الكركم. اليوكا. 
أمراض اللثة المضادات الحيوية (.(105 ,غ! ©/1500-1 2 داخلية: الأخيناشيا. الحوذان 
1015235 نان ابروواظ). المر اهعئمء8010. 
ر(ص 279) خارجية: الصبار ننلك 
الدموية 510007004 الأذريون 
#املمعاق. 
حُمّى القش مضادات الهيستامين؛ مضادات الاحتقان داخلية: افدرا دملعطمء. 
ععبعظ ه113 الفموية والأنفية (مقاكارطا ,عقاوو ) ؛ الثوم . السوس,» زيت النعفاع 
(ص 287) الستيرويدات القشرية التي يتم استخدامها البستاني الأساسي. القراص 
عبر الانف (1]1200011 ,عقةمععمهلا). ‏ عللاعم. 
العلاج المناعي. 
الصداع مضادات البيتا (لمقع02© .لورءله1) داخلية: الفلفل الحريف. 
دع داءة11020 علتسصمامماء (لقاذموكظ ,لعو معوزن): الزنجبيل. عشبة الحمّى أو 
ر(ص 293) ع0عكة5طا3 (5305601)؛ مسكنات للألم الكافورية ااع1زع/1868 . 
تحتاج الى وصفة طبية للحصول عليها او لا 


تحتاج اليها (أشبيوين, مأعلنلا ,متعقسم): 
دمقاملى (رعناتم1). 


أمراض القلب )00 الاسبيرين: مضادات البيتا: بروبرانولول ١‏ داخلية: أويسة المنب 

1015635 مدعل لمعل م1): معثر إضات مسار الكالسيوم: 1آن!ف. الثوم. الجنكة. 

(ص 300) عمامالعاته (وتلجووعوعط بنولهلة)؛ الزعرور البري. ذنب الأسد 
لوع7ة تل لمع نلمةت ,عمعمائد)؛ 01قطء 10011 : : اليصل. 
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الحزقة/الحاروقة 
اتا 
(ص 309) 


البواصير 
لاني انا 


(ص 313) 





ارتفاع ضغط الدم 
0 لم111 
عناووع21 
(ص321) 


العفقاقير الطبية المستخدمة 


عالاتدتل علتطهوذز (لاك-عاعوائط .اتلروذ]1): 


ع3 ممم 15026106 (عدلتم]1 ,مدوول)؟ 
أماقاعطة! (عو نال عصوه!! رعخه لوقه ): 
أوامممماعم (روؤذعزمم]ا)؛ دعنوالد: 
النيتروغليسين الذي يتم وضعه تحت اللسان 
(اقراص او بخاخ). مرهم النيتروغليسيرين 


(لتطممانل ) ؛ الممقموعلا (وعمت بمقاوت). 


مضادات الحمض (0105اآ: ,لا0افة]8) ؟ 
مضادات متلقيات الهيتسامين 112 (,22013 
28301 ) ؛ مثبطات الضخ البروتوني 
5دماتطتطهأ متطلام مماممم (رععووالوط 

لع نع ). 
خارجية: مضادات الالتهاب والأدوية المخدّرة 
( مسق60 1ر00 ,أمكينهةم .تصومملقدم 
2620 تحضيرات متوفرة فى 
الصيدليات (ع20أودن؟ .أمذادم 
مواغدمدمع1). 


البدائل العشبية 


داخلية: الصبار. عصير 
الملفوف. 81620013© 
الاذريون؛ عرق السوس. 


داخلية: شرابة الراعى 
ورووعط ك' رعتاعانة. الهندباء 
او الطرخشقون: الجنكة. 
قسطل الفرس 101256 

الالتاقع 1ن : الحمّاض الجعد 
عأعول نان [اعلر. 

خارجية: القسطل الهندي 
او قسطل الفرس 10556 


الاماوعطن. 


مسكنات الألم (568م710نااة]206: أسبيرين 
نط ) ؛ مضادات الفيروسات: 
عأماملعلزعة (كسقئألا201 ,ماحم )؟ 

«الامع ه01 (معنانلا). 


داخلية: بيلوروم )حلبلاب 
صيني( ممتطباء أمناط 
الأخيناشيا. ماةط ا 
الترنجان؛ السوسء عشبة 

القلب او الاوفاريقون. 
خارجية: ببلوروم )حلبلاب 
صيني( 0 
الترنجان. السوس؛ عشبة 


القلب او الأوفاريقون. 


مضادات الألفا (7655م214© ,اع160) , 
مضادات البيتا ([12ءع100 ,عدوامع؟1)؛ 
معثر ترضات مسار الكالسيوم (ع8102735 ,082[38) ؛ 
مدرّات البول (علنمةتردا ,أ0ةمآ). 


داخلية: الهندباء. الثوم: 
الزعرور البري 88101020 
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ار تفاع مستوى 
الكولستيرول 
ادتعامع ام طع11] 


(ص 328) 


قصور الفدة 
الدّرقية 

تتركنل زم زومرل 
رص 337) 


عسر الهضم 
ادنع 1لا 
(ص 340) 


السعات و لدغات 
الحشرات 

0 كعازظ أمعدم1 
ماك 

(ص 345) 


شطويات حمض الصفراء (مدناة0:6 ,لناك0016). داخلية : الأرضي شوكي. 


مشتقات الحمض الفيبري 2010 1236 
(لأمماآ ,ذ-ل مهام )1 ٠‏ مشيّطات 
,1ع 14 عكماء داوع 008 11310 
(0ع20). 

مضادات الهيستامين (,2أالكة|0) ,ععاولا2ة 
[:8280) , الستيرويدات القشرية؛ 
عمأءطمعنزمه؛ هايدروكسين 2020:7156 
(لتمقحمة ,عمنج زرورلز1[-وممق). 


مكمّلات الغدة الدرقية 
(5010إ] منامحدعمة عمتدم 1 سلآ) . 


مضادات الحمض [ انكنااءن) ,ئها2ه1)؛؟ 
مضادات المشكارين (أماهل/ا ,لن,ة<ا). 
دعل الإعناة5 طاتندسكلة (امسحنظ-مامء2), 
مضادات الهيستامين 112 (,لأعمع5 
عق2311). العقاقير المساعدة على الحركة 
(10ك[ناموءظ بمداوع؟]). 


مسكنات الاثم (أسبيرين. ,0560,مناطأ 
1010 ) مضادات الهيستامين 
(8658001)؛ الستيرويدات القشرية 
زعمسطمعمامء) عدممواءد1 ربخاخ 

او حقنة)؛ منتجات الكالامين الموضعية 


(لروع) طعخ1-تاهمة موععم ,امعوووعج] ) , 


الثوم؛ الفوغول [نا8 نا : بذر 
قطونا 2دن[1الزوم. 


داخلية: البابونج. السوس. 
القراص, اخيليا ذات الألف 
ورقة 211019لإ. 

خارجية: : الصبار, البابونج. أخيليا 
ذات الألف ورقة 25039فلا. 


داخلية: : المرّيات )ابحث عن 


المنتجات التي تحتوي على 
الجنطايا 2674138 . والمرّة 
ططولاحص. 


خارجية: : المكة ططعلام. 


داخلية: البابونج, الزنجبيل. 
السوس؛ الخطمي ) الختمية( 
/35103!10.. زيت النمناع 
البستاني الأساسي. 


داخلية: الصبار. 2[نلمءاه» 
الأذريون: الأخيناشياء لسان 
الحمل اتذة)ذام: الشاي, 
الهماميلس اط )9/1 


الأرق 
151 
(ص 351) 


مضادات الهيستامين (.لإقمطءااه الملمووت8 
دصقن لء1ا0) إمانزاظ)؛ كعمتمعمدتلمجمعم 
عل مامت تمناتله/؟ ,ممأعاة1] ,مولام 
لاعتطرورة ) . 


داخلية: الخشخاش 

لإممه2 متصم ]أله اليابونج 
كافا كافا 20>[ -12893. 

زهرة الآلام 1080/65 لوأؤكدم, 
الناردين هقمع اه 








العقاقير الطبية المستخدمة 





العرّج المتقطع 
101 
01 


(ص 357) 


الطفيليات المعوية 
النيكتت ا 
جلك 
(ص 361) 


اضطراب الأمعاء 


أعند310] عاطق ك1 
اك 


(ص 365) 


حصي الكلى 
كعمماك لم110 
(ص370) 


مشاكل الرغبة 
الجنسية 


عناصر مضادة للويحات (أسبيرين)؛! داخلية: الثوم: الزنجبيل. 
ديبيريد امول 001هةلتالام01 (»«ناهةة:26) الجنكة, الزعرور البري, 
عم ناا هندعم و(أهامع1). اليصل. 

البينازول ([016ع2 ,قغدءط له )؛ داخلية: إبازوت 2066ةم5: 


فورازوليدون 1632011008 (10050826): الثوم. جذر المنب الجبلي 
201ل ةطعم (مأعدلمعاعلا ,«مصمع]/١؟)؛‏ أممععموع مموع01. 
عامعةلتهمماء (عاوجقلتهوئاء51 [نزعة0-1مخ): الزنجبيل نحاء الكاسيا 
علنصنةذملء 1م (عل0زع0ولن1ل8): علتقاط هأذدةنان. 
عأمعملمع طقتط (لدامعستك8 ,امومع متنك ). 


مضادات الاسهال (,(4-1 1:انا 1104 داخلية: 2116م سفانت 


انتموومط) . مضادات التشنج ) 85 البابونج. زيت النمتاع 
08181 ) ؛ مسهّلات ( .1216013 ,<13-عدظ البستاني الأساسي. بذر قطونا 





ل1201-0 ,كا-مة0) +5 ). قطن 11 ناوم. 

لا توجد عقافير طبية لمعالجة هذه الحالة؛ داخلية: شوشية الذرة 

إلافي بعض الحالات المتعلقة بالايض علازكهم0). خلة 18اع 1 

1 درقة (ةع][أناءا5 . الناردين 
1223 البطاطا المكسيكية 
مز 110 

علاج الهورمون البديل: التستوسترون داخلية: دميانة 1(31111208, 

الفموي ( 11013205678 .165)6) ٠‏ الجنسنغ: الجنكة: الشوفان. 


خصرء لطم 115100 ضمادة التيستوسيترون (1250006201 )! البطاطا المكسيكية 110/لا 


(ص 376) 


أمراض الكبد 
عكدع5 1ط[ مانا 
(ص 383) 


داء لايم 
عكقع5زل عدملا1 
رص 388) 


التيستوستيرون مع الاستروجين (]2251:2:65) ؛ 3121لا: البلميط المنشاري 58109 


الدمع انه (مععدالا). نالعلولوهم. 
لاتوجد عقاقير طبية لمعالجة أمراض الكبد داخلية: حلبلاب صيني ‏ , 
المختلفة ألافي حالات نادرة. 0 جذر الهندباء او 
١‏ الطرخشقون. الحرشف البري 
او شوك مريم عااذلط! 11نا/1: 


شيزاندرا 50111532012. 





المضادات الحيوية ( بينسيلين. تيتراسيكلين) داخلية: الأخيناشياء الثوم: 
السوس. 
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التّدهور البّقمي يقترح أخصائيوطب العين تناول مكمّلات داخلية: أويسة العنب 





عانأناع ةلا مضادة للتاكسد بالإضافة الى مجموعة من 16»15زط: الجنكة 0عكلمأع. 
ةا عه الفيتامينات. 

(ص 392) 

فقدان الذاكرة مثبطات استيلكولينسترايز داخلية: الجنكة مم راغ . 
55م[ 01مت1/1 عكهكا5ع2 اونا الزاننة (امعءلءة ,1114): الجنستغ السيبريء زوفا الماء 
(ص 395) مثبطات 114800-13 (عمأعوعلئر!! ,ابممع1!0). ممكدتزط رع 

انقطاع الطمث علاج الهورمون البديل: (,0980808م16 داخلية: حشيشة الملاك 0 
1/1035 65 ماو بفادالائ[ متمقصعور) . الصينية أنام 08088. جذور 
(ص 400) الثعبان (05طامء عاعقاط. 


الأوفاريقون؛ عشبة القلب. 


مشاكل الدورة مسكئنات الآلم (0060لنقاءن2 ,معامرمنا!ز): داخلية: جذور الثعبان 


الشهرية مضادات الاكتكاب 201010 ,عمنمءط). سيميفوغا تا5و0طا0ء >اع012. 

القنص كد11 5عمامع00132ممء6 (متلالاخ ,كهمدة). عشية الحمى بن61اع*1ر 

قصع لطم عقاقير مضادة للقلق غير مسكنة (كة«ذنا) ؛ فلفل الرأهب أو شجرة ة المقّة 

(ص 408) مشتقات التستوستيرون (12883201) . «7112. اخيليا ذات الألف ورقة 
مرولا . 








فثيان الصباح نادر فا توص قاقر لمعإلجة هذه الحالة داخلية: 112 0دمةداء 











كمتسماز نظرا لتاثيرها على الجنين. تمالج النسوة البابونج. الزنجبيل؛ التعتاع 
وعم 51 اللواتي يعانين من الفثيان الشديد بالأمصال. البستاني. 

(ص 416) 

دواراالحركة مضادات الهيستامين مع اودون وصفة طبية 0 داخلية: الشمارء الزنجبيل 
512655 ممعه 50‏ (أمعلالانة ,عم ناسمقصيدمطا ,ابصفعوء8): عتزهاع: النعناع البستاني. 
(ص 419) (م0ع5 تععلدمةآ عمتمسهامممع؟) . 





التُصلب المتعذد 01 لال رلللكنامم] (لمقعدمايوت), مُرّخيات داخلية: التوت البرى. 


عامتغاساة العضلات (113ناة1(2)5). الستيرويدات لأه عذدمعصسكم عستمعط 

5أ5ممء1ن5 (لعاروعتاء11). زهرة الربيع الأخدر, ية؛ زيوت 

(ص 423) بزر الكتان, الجنكة. البقلة 
عمقاسصوط. 

الغثيان مهسأ لز مم11 (-وملق ,عهأتسهدرم1 داخلية: حشيشة القط 

لمجاام تاقصل زطمعسنطط) . علنتصةءمهاء202]0 2 متهادن. البابونج. الزنجبيل, 

(ص 425) الترنجان او المليسة 1608 


060 © المقاقير الطبية وبدائلها العشبية 





الام الأعصاب 
متو عبء لل 
(ص 429) 


المرض الوسواسي 
الالزامي 
عازووع065) 

الك[ نا موه 
11 

(ص 434) 


ُ 
ترقق العظم 
15 مم05 
(ص 437) 


الئّمئة 
طعا 01 
(ص 444) 


العقاقير الطبية المستخدمة 


(لاعصصظ ,مقاعء)؛ دعماعة تطاموعطم صلقط. النعناع البستاني. 


(لفعتعمعطط ,عمتجقمصمم2). 


مضادات الاختلاج (8130,7886101ة511). داخلية: القبّرية كذل0[08». 
المخدرات (ههقلمن,ع2 .#3 اممعاءز]1 ) ؛ خشب الكلب 135321030 
العقاقير المضادة للالتهابات التي لا تنتمي الى 008/000. الأوفاريقون. 
عائلة الستيرويدات (اسبيرين. 08501568ا16) , خارجية: الفلفل الحريف. 
مضادات الاكتئاب من فنئّة التريسيكلين 

(عماعصوط ,لاحواظ) . 


مثيطات علة1مناء: لأوه]5620 5616196 داخلية: زيت البرغاموت 


(1أنجه2 ,كاوانانآ ,عقجم8 ز5ل558)؛؟ الأساسي ]86183030 
مضادات الاكتئاب من فئة التريسكلين الخشخاش 0811402218 
(اتمدكدمم). لإممهم: كافا كافا -164298 


1 الأوفار, يقون 
1 1025 .]5. الناردين 
مقتمعلوا. 


علاج الهورمون اليديل: الإستروجين المقترن داخلية: ذيل الفرس 
(ممقمعء©). لمماكءمع 1ل (لوعادعمدع ]101‏ [انتاءدرمط؛ نفل المروج 720 
00). ادنلقزه (300ا85)؛ مُمَدّلات 5 10ء. القرّاص. 
متلقيات الاستروجين. (عفة طمدمع! ,م,مسعء). 

1310112 (5]3الا)؛ بروجسترون مع 

إستروجين عتقومعلمعلة (تقصددهن1), 

عأقموءلاء (أعدممللط)؛ متوماتعلةقء 

(قسك1ة0 حقن. 1013281 بخاخ انفي) . 


دعمتحمهاعطملائم (عمتستعاعطماظ): داخلية: غارسينيا 03101212 


عمتتسعامعطام (متتسمده] ,متاكدط), بذر قطونا 3اناأ! الائم. 
عمتدماعطام معط (<عل11): الجنسنغ السيبيري. يوهمبي 
هلمم 2م الزإطاء نل (عاأوسامع؟). أملمتمقم ‏ ع مااستطمل. 

(«532056): مضادات الاكتئاب: 


عناع 0ت (عدئورط). عمتلمايعو 
(201010)؛ عمتممعنناطزة (ولللرعء81), 
متاقاذم تامعلنزطةجء! (أوءزوع)؛ عقاقير لا 
يتطلب الحصول عليها وصفة طبية: 
عمتاصةامهقممءمالإمعطم (,سمقنوءعرعطط 
الات ). 
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العقاقير الطبية المستخدمة 


داء باركينسون 12ل لقوق (أعتأعطتت رزكمهمم)! داخلية: : زيت زهرة الربيع 
ممكم ليو مسكنات الألم (8ذامعع00) .عوهاءة): عقاقير الأخدرية بعصنصء81 
عدوع1215 لها تاثير . الدويامين (,[ءعل10ة بئوم 120‏ [ز0 ع2605, الجنكة, 


لععدممدرع. 





التهاب باطن قطرات مضادة نحساسية العين (.1,1205112 خارجية: جذر العنب الجبلي 
الجفن ودمُل 14))).: قطرات مضادة للفيروسات ‏ 2006عم2تع «معء:0, 
































الجفن ( ماع11 ,ع ذل أدز:1518100:0) . عقاقير الحوذان المر لقعدم80106, 
علاا5 كمه علزءلة0 ومراهم لا يتطلب الحصول عليها وصفة الخيط الذهبي لدعرها 10[مع: 
(ص 453) طبية. حشيشة ار مد لطع لمعيرة. 
الشاي. اخيليا ذاث الآلف ورقكة 
ان 5 

الالتهاب الرئوي المضادات الحيوية (.0أت/(010طالارء داخلية: طيون 206م160220ا» 
ف نا ,نلعم وطاعصم نما رعمتاءنزعويع الثوم: الحوذانٍ المر 
(ص 456) عأومة»:هطاعحرة) [ان5)؛ وكمءوم05[قطمءء لدفعكمعل1مع. اذان الدب 

(ك لإ هله 011 ,منعع[ه/0)): عقاقير |أنا:. جذر العنب الجبلي 

مضادة للقطريات ( 01م فههءماء1) . اندطعم73غ امع 016 
اللبلاب السام/ الستيرويدات القشرية (58588 ,6001310 داخلية: الصبار. لسان الحمل 
البلوط/السماق ]]). مضادات الهيستامين الموضعية 1819م الهماميلس طن)1 ا 
1 ممعتومط (الولهدء8!) . منتجات الكالامين الموضمية [ع587. 
اعقس كللة0) (أقعنة19 ,أرصلة اهن ) . 
(ص 464) 
تضحُم البروستات مضادات متلقّيات ألفا الأدرينالية (,ولالال؟ داخلية: بزر اليقطين. 
2 مكتنالعة ))؛ع لقع كم 11 (مدووموط). البلميط المنشارى 5817 
امعمرععنوامط ماع ملم جدر القرّاص. 
(ص 468) 
داء رينو معترضات مسار الكالسيوم (.85035018 داخلية: اويسة المنب تمرعطالط, 
عقدعكتل والاقصلاة؟ اعدجدعآ1 ,اعناما). الفلفل الحريف, الثوم: الزنجبيل» 
(ص 473) الجنكة, الزعرور البري 
الجرّب الستيرويدات القشرية (,115100011لم خارجية: زيت كبش القرنقل 
وعلطون5 61 مبيدات حشرية (26ق20أنآ)؛ الأساسي, زيت رنرا نَزّلخْتَ 
(ص 478) إيفيرمكتين فموي 263 الاساسي: حصى البان 


/(1056113. حشيشة الشفاء 


العقاقيرالطبية المستخدمة 





للأءعصصة ا (ممولاء81). كريم يحتوي على نسبة '[8115). زيت شجرة الشاي 62) 
5 بالمئة من مأتطاعدمعم (عانصذاظ ,عالا1). 2 معت الاساسي. 


القوباء المنطقية ‏ 16ا0انبنة (كن16ة/! ,كة:01ة)؛ مسكنات داخلية: السوس 








وعاع سنك الألم (اسبيرين. 70108منا10)؛ )10503206 خارجية: الفلفل الحريف, 
(ص 481) (عالاقعده"1), قاملخ -ومعع أرعادا الزنجبيل. الترنجان 162808 
عمط هعمل (خده1/١).‏ صلدط, الأوفاريقون .)5 
101105-01 الكركم. 
التهاب الجيوب)- المضادات الحيوية؛ الستيرويدات داخلية: المنزروت أو 
الآنفية القشرية التي يتم استخدامها عبر الأنف الأسترا اغالس ذنالةع 35162 
5 اهز ()زمعوصلطظ ,عكفمعوعع8 ,عذقموءءمولا ): الاخيناشياء افدر ١‏ هعلعطامء. 
(ص 487) مضادات الاحتقان الفموية والأئفية غطر شيتاكي علقاناط5 
( مقافتو ,عقامم2 ,60 ق510) . مكنا 
الادمان على التدخين النيكوتين وعلكة النيكوتين (,211000501 داخلية: حشيشة السعال 
51101 امعانطوط! ,معاومعط)؛ أمصمعلدمةى 0 اذان الدب 
للم (ضمادة). !لاد شيزاندرا 
(ص 492) ات 
الام الحلق مسكنات الألم (أسبيرين؛ أسيتامينوفين ‏ داخلية: الأخيناشيا 
5016 ومع لمومناطز .معطمم0 تدمماعن2) ؛ المضادات 3عع20نطء: الاوكاليبتوس 
(ص 498) الحيوية. مسكنات الألم المخدّرة (46618 2 كلااملالة©نا6. الخطمي 
مع الكودايين. ا12[ش) . (الختمية) /1019[هل7طةكة21؛ 


فطر شيتاكي عكلهاللطة , 
منص كناد . الدردار اللزج 


حماء بورعمم1اك. 
الاصابات الرياضية مسكنات الألم (اسبيرين, أسيتامينوفين. داخلية: الفلفل الحريف. 
5دعتنازهآ كازمم 5 معلامرمة2 بسعامرمناط1). الزنجبيل :©1728 . كافا ‏ كافا 
(ص 503) 123-13 الكركم. 
خارجية: زهرة العطاس 410212. 
الفلفل الحريف. عشب السنفيتون 
0060م . الكركم. 
الإجهاد هنائك العديد من المقاقير الطبية التي تُمالج داخلية: 2581/282003: أو 
نيك عوارض معينة للاجهاد كالقلق والصداع. الجنسنغ الهندي. غوتوكولا. 
(ص 508) الرجاء مراجعة الفصول المخصصة لهذه 013 ئاا0ج. الجنسنخ 
الحالات._ ' السيبيري. 
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السكتة الدماغية الأسبيرين: مخمْفات التجلط؛ داخلية: الثوم. الزنجبيل: 

ععا0ماة عامصسةل لام تل (عمتأصوومعط)؛ الجنكة. الزعرور البري: 

ر(ص 517) عمتلتمماءة (مفوقء1تل)؛ متلقسسم. اليبصل. 

حروق القمسش مسكنات الألم ( الأسبيرين. خارجية: الصبار 3106. 

نط5 معأمرمناطز .معام 1310100ء80)؛ المخدرات الاذر يون قانلمعامء. 

(ص522) الموضعية (ع!1زه5 ,عمتهع:5013 ,عمهزا830). الأوفاريقون او عشبة القلب 
5-011 101 .51. الشاى. 
الهماميليس أعجقطة طع خلا 

الأم الآسنان مسكنات الالم ( الاسبيرين ,8عم110لزقاء20 داخلية: البابونج ع|غم1ممةط0. 

010 ممق ,معكممناط1) خارجية: زيت كبش القرنفل 

(ص 524) الأساسي 011 ©07ان: السوس, 
الكركم. 

القرحة مضادات | الأحماض (05:نا1 ,1133/0)؛ ‏ داخلية: الأذريون #أنال165م, 

درعه انا مضادات حمض الهيدروكلوريك . البابونج؛ السوس. جذر 

(ص 527) لع عورم لطعوعلئرط: عو للتاعسانت الخطمى (الختمية) 


(أعمدعة1)؛ غدل أمد؟ (عقاممة)؛ 
أ0510 مكنظ (ععخماب)؛ عامعم عور 
(ععوملرءط). 


غمه :089 1[ سطستهد: اكليلة 
المروج اع16200586. 
الدردار اللزج دماء نررءعمم511. 


الالتهابات المهبلية كريمات المضادات الحيوية: هءلادمقلم11©> داخلية: الأخيناشيا, الثوم, 


ع1 (منعمع01) : مضادات الفطريات: متاهاكلام الحوذان المر لهعكع010ع: 
11 (80ا15 خلا ستامادمء841)؛ عامعممسصاماء جذور العنب الجبلى 016807 
(ص533) (تمعامآ-عولز0), عامجملتدماعم 200 التجرة الشاي 


(اععمناء81). عاممدصممعتم (امتكاده11). 000 





ين 
الدوالي لا توجد عقاقير طبية تمالج هذه الحالة ١‏ «اخلية: شرّابة الرّاعى 
كماع عومع ةلا لرموعط 5 ععطعاتط غوثو: كولا 
(ص 537) 8 نائوع. الزعرور. القسطل 
الهندي أو قسطل الفرس 
0 ألاصاكع دك عون11. 
الثاليل متلسهطامقه (عدهءءطامة" ,عدوممطزود خارجية: عروق الصبًّاغين 
1/5 5نا!2)؛ عقاقير لا يحتاج الحصول عليها إلى 601300126. الدموية 
رص 541) وصفات طبية كتحضيرات حمض الساليسيليك :1000500 لحاء اليتولا 
لزعة عنالزعتلة5 (,8 لمبممصره0 عأتقط طعوز8 ٠‏ الأرز الأبيض 
]1ه عوكلا ,انام تلء83/1). عقلع مقط 


04 * المقاقير الطبية وبدائلها المشبية 


القسم الثالث: 
8 0 
فياراتك العزاجية 


سِ 35 
حب الشباب 


ا بعض الأشخاص ظهور حَب الشباب في سنوات المراهقة ويتخلصون منه في 

لت أوائل العشرينيات إلى غير رجعة. أما بعضهم الآخر. فلا يختبر مثل هذه 

الحالة في سنوات المراهقة وإنما . ولسبب ما بعد سن البلوغ . وقنة من الناس 

يمانون من ظهور حَب الشباب في مرحلتي المراهقة والبلوغ معاً. 

تُسَبْب العديد من العوامل ظهور حَب الشبابء ومنها تغيّر الكيراتين» وهو نوع من 
البروتين الذي تنتجه خلايا الجلد . فالكيراتين الزائد يتكتل ويسد مجاري الدهن الموجودة 
تحت منابت الشعر. مما يؤدي إلى ظهور البثور. وتلعب البكتيريا الموجودة في هذه المنابت 
الصغيرة دور هاماً في تكون البثور. وخصوصاً في فترة المراهقة. 

يؤكن خنخ الشباب في الفتيان والفتيات في سن المراهقة على حد سواء. إلا أنه 
يصيب النساء بنسبة تفوق نسبة إصابة الرجال يه. 

ويُعيد بعض الخبراء سبب ظهور حب الشباب إلى التفيّرات الهورمونية الحاصلة 
خلال الدورة الشهرية. 

لم يثبت وجود علاقة بين المسببات التي لطالما اعتقد الناس أنها تساهم في ظهور 
حب الشباب وبين الإصابة به. فلا دليل على وجود علاقة بين الشوكولا وحَُب الشباب. كما 
انه لم تثبت تثبت صحة نظريات عديدة تتعلق بتأثير النظام الغذائى فى ظهور حب الشباب. 
قد يؤدي ا المنتظم لبعض العلاجات بالعقاقير إلى التحكّم بحب الشباب ولكن 
فعاليتها تحتاج إلى عدة أسابيع لكي تظهر, وبعضها يُسبّب ازدياد الحالة سوءًا في البداية 
قبل أن تبدا البشرة بالنقاء. 


العلاج بالعقاقير 
الرينينويد الموضعي سناع 1 

ومنه الترينينوين (260002 ,ه-مناع8). وال عمعاهم3203 (مفرع]؟نط). والتازاروتين 
(132020). وظيفة هذه العشافير: تعزيز نمو الخلايا الجديدة والتخلص من الخلايا القديمة 
لمنع انسداد المسام. اثارها الجانبية: تجفيف حَميف للبشرة؛ تفشر وتقشب. خصوصا في 
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الأسابيع الأولى للعلاجر قد سيت استخدام هذه العقافير ازدياد الحالة سوءًا في بداية 
العلاج وقد يزيد من تاثر البشرة باشعة الشمس. تحذير: لا تستخدمي هذا العلاج خلال 
فترة الحمل أو عند الشعي اليه. 


حالات البشرة المقرنية 

حمض السليسيليك («5)51126 ,211 3م260)؛ وحمض السليسيليك مع الكبريت 
(505160), والريسولسينول 66506001 (.8.8). والريسولسينول مع الكبريت (كريم 
0 ك6 ). وظيفتها: تليين الكيراتين وتطريته مما يساعد على إزالته عن البشرة. 
آثارها الجانبية: الحرارة؛ اللسعة, التقثّر. الحساسية تجاه البرد أو الريح, تغيّر اللوّن ضي 
المكان المعالّج من البشرة. 


المضادات الحيوية 

الموضعية ومنها : مأتنز دهع لطع ,لأ ءلإتومعط الو مع مأعلإتمدلمةاععل1ءممعم الإمتوعم 
(وله عدة اسماء تجارية). وظيفتها: قتل البكتيريا الموجودة على البشرة. أثارها الجانبية: 
الشعور بالحرقة أو اللسعة عند ملامستها للبشرة. 

الفموية ومنها : ع«ذانء0هاء؛ (وله عدة أسماء تجارية). وظليفتها قتل البكتيريا الموجودة 
في جميع اجهزة الجسم. اثارها الجانبية: تلبّك معوي. غثيان: فيء. اسهالء دوار. كد اتزيد 
العقافير التي ننتمي إلى فئة الدوكسيسكلين 106علإءلز«40 من الحساسية تجاه أشعة 
الشمس. 


حبوب منع الحمل 

لها عدة أسماء تجارية. وظيفتهة الحيلولة دون تأثير الهورمونات الذكورية أو 
الإندروجين في الغدد الذهنية. اثارها الجانبية: انحباس السوائلء حساسية الثديين؛ نزيف 
متقطع. غثيان. إفرازات مهبلية. ظهور بقع بنية اللون على الجلد: صداع. 


عقاقير اخرى 

ينزويل بيروكسايد ان الإمجدرعط (600-10 وظيفته. مضاد للبكتيريا. اثاره 
الجانبية: جماف البشرة قمع تهج خفيفء واحمرارء وتقشّب خضوضا في الأسابيع الأولى 
من الاستخدام. لا تستخدم هذه العقاقير بالتزامن مع استخدام مادة التريتينوين 17أ0هناعها 
ومنتجات مشابهة. 


آيزوتريتينوين 8أ0هنانهام15 (ههانا800): وظيفته: تصغفير حجم الغدد الدهنية والحد 
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اغسل د مرات اقل وابتسم اكثر 

لطالما اعتقد الكثير من الاشخاص المصابين بحب الشباب بأن سبب ظهور 
حب الشباب هو عدم نظافة البشرةء مما أدى ب بهم إلى الإفراط في تنظيف 
وجوههم. ولكن التنظيف المتكرر والعنيف يزيد من الحالة سوءًا لأن غسل سطح 
البشرة لا يزيل عن مسام الجلد البكتيريا والدهون الزائدة. ومن الافضل غسل 
البشرة بلطف بواسطة غسول لطيف صباحاً ومساءً. 


من نشاطها (عادةٌ ما يُستخدم لمعالجة الحالات 6 لحب الشباب فقط). أثاره 
000 أتقشت الشفاه. جفاف البشرة وتهيجها: ٠‏ وتمشر: هاء جفاف الحلق, التهاب العينين: 

اثر البشرة ة باشعة الشمس. من الأثار الجانبية الأقل شيوعاً: آلام العظام والمفاصل» 
0 الأوتار, ارتفاع مستوى الدهون الثلاثية ثية في الدم وإفراز الأنزيمات الكبدية. كما 
فد يؤدي تعاطي العقار إلى تشوهات خطيرة لدى الجنين. 


العلاجات العشبية 
شجرة الشاي (هذ1ه1أطمع1ا2 دعداعلماع81) عع1ا هع 

يكافح زيت هذه الشجرة الاسترالية اللاذع البكتيريا المسربة لحت الشباب عند 
استخدامه خا رحا . وقد كشفت إحدى الدراسات أن فعالية كمية مركزة بنسبة 9605 من 
زيت هذه الشجرة تساوي فعالية الكمية المركزة نفسها من البنزويل بيروكسايد أنزم7دء 
10 في معالجة حب الشباب. وإنما اثارها الجانبية أقل. لاستخدام ازيت هذه 
العشبة اغسل وجهك بلطف وجففه بالثّربيت عليه بالمنشفة. ٠‏ ثم ا ضع الزيت مخمّفاً بنسبة 
5 إلى 96015 على المناطق المصابة من البشرة (اشتر تر المنتج مخففاً أو خفّفه بنفسك بزيت 
الهوهوبا ز0) . كرر العملية مرتين يومياً صباحاً ومساءً. تحذير: :قد يُسبّب زيت الشجرة 
طفضا جلدياً . لذا. ضعه على بقعة من الجلد أولاً وانتظر من أدبع وعشرين إلى ثمانٍ 
وأربعين ساعة. لا تتناول الزيت داخلياً . 


ع 
الخزامى (5)10119ناعطة 8010113 ؟3[) 2ع50؟1387 
إن زيت الخزامى الأساسي مضاد للبكتيريا وللالتهاب وقابض نوعاً ما؛ من المفيد 
الاحتفاظ بزيت الخزامى ضي المنزل لعلاج التهيجات الجلدية العامة والحروق الطفيفة. 
قم بتنقيط الزيت على كل بثرة على حدة بواسطة عود يُلَف طرفه بلفافة من القطن 


بحسب الحاجة. 
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الأرقطيون (دممها مسسناءسة) ناعم س8 


تساعد هذه العشبة على التعرق والتبول إذا تم تناولها داخلياً . ويمكن استخدام كل 
من الجذور .والأوراق والبذور. أما في التحضيرات المتوفرة في الأسواق فستجد أنها 
تحتوي غالبا على الجذور. تُستخدم هذه النبتة الفنية بالمعادن كفذاء في العديد من 
الحضارات. 3 

الجرعة العادية: : أقصاها اربعة أكواب من الشاي 
وميا (ضع ملعقة طعام من الجذور الملجففة في 
كوبين من الماء على نار هادئة لمدة 15 دقيقة)» أو 
تناول قرصين يحتويان على أربعمائة ة إلى خمسمائة 
مليغرام من الأرقطيون ثلاث مرات يومياً؛ ؛ أو تناول 
ملعقة إلى ملعقتي شاي من مستخلص الأرقطيون 
السائل ثلاث مرات يومياً. لاستخدام الأرقطيون 
كفسول للوجه. اصنع الشاي ثم دعه يبرد وصّبّه على 
قطعة قماش نظيفة: ثم ضعه على البشرة. 





الارقطيون 


الطرخشقون.: الهندباء (علقصكء05 تسنعسصدحدعها) «متاعلصوط 


يساعد جذر الهندباء الجسم على على التخلص من البكتيرياٍ الضارة الموجودة على 
البشرة تماماً كجدر الأرقطيون. كما أنه يحمّز عملية الهضم 0" نشاط الكبد. وهو 
العضو الأساسي الذي يُخلْص الجسم من السموم والهورمونات الزائدة ومنها هورمون 
الإندروجين الذي نشدت ظهور البثور. إن أوراق الهندباء مليئة بالفيتامينات والمعادن التي 
يحافظ الكثير منها على صحة البشرة. يمكنك تتاول الأوراق, الخضراء الطازجة في 
السلطات. أو بإمكانك سلقها قليلاً . أما الجدر الذي عادةٌ ماد يجفف ويقطع ويحمّص. فهو 
مضاد معتدل للالتهاب. 


أقنعة قنعة للبشرة 

تساعد أحماض الفاكهة على التخلص من الكميات الزائدة من الكيراتين 
ومن الخلايا الميتة التي عاد ماتسد المسام. فهذو الاحماض لها وظيفة شبيهة 
بوصفات حمض السليسيليك من دون ان تكون لها آثارها الجانبية. ٠‏ يمترح حبير 
الاعشاب ساني مافور: احد مؤلفي كتاب «الأولاد والاعشاب والصحة». وضع 
الفاكهة كالمنب والفراولة وقشور الاناناس فضي الخلاط ثم وضع المزيج على الوجه 
كقناع مدة عشر إلى خمسة عشر دقيقة فيقة ثم شطفه. كما يمكنك البحث عن منتجات 
البشرة الطبيعية التي تحتوي على الحمامن الفاكهة. 
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غسول أو معجون مضاد للبكتيريا 

تستخدم الوصفتان التاليتان الخصائص المضادة للبكتيريا الموجودة في هاتين 
العشبتين اللتين تحتويان على حمض البربرين. 

لصنع الفسول: 

2 ملمقتان صفيرتان من جذر العنب الجبلي 279265004 01801 أو جنر الحوذان 
المر [0106868ع المجِمّف والمقطع 


2 كوبان من الماء 

اغلٍ المكوّنات مدة عشر إلى خمسة عشر دقيقة ثم صف المزيج ودعه يبرد. 
استخدمه لفسل الوجه أو بلل قطعة قماش نظيفة به واستخدمها ككمّادة. 

لصنع المعجون: 

1 ملعقة صفيرة من مسحوق جدر العنب الجبلي أو جذر الحوذان المر لمعك 0امع 
بضع قطرات من الماء 


5 قطرات من زيت الخزامى 7©20©7هآ 
امزج المكوّنات وضع المزيج على البثور ودعه يجف. ثم اغسله. 
تحذين: يترك جذر العنب الجبلي 7006ءم2ممْ نردع020 بقعاً على الاقمشة 


الجرعة العادية: :3 إلى 4 أكواب من الشاي يومياً (ضع ملعقتي شاي من الجذر المجفف 
والمقطع في كوب من الماء على نار هادثة لمدة عشرين دفيقة او انقع ملعقنّي شاي من 
الأوراق المجففة في كوب من الماء الساخن لمدة 15 دقيقة)؛ أو تناول قرصّين يحتويان على 
40 إلى 500 مليغرام من الهندباء ثلاث مرات يومياً ؛ أو ملعقة شاي إلى ملعقتين من 
المستخلّص السائل ثلاث مرات يومياً. 


الأذريون (فتلمصء08 ولسقمعاوء) متسلمعلد 
ا هذه العشية علاجأً تقليدياً للعديد من مشاكل البشرة. فبّتلاتها البرتقالية 
دة لتليكتيريا وللالتهاب مما يُعين على معالجة عوارض حب الشباب. ٠‏ اصتع , شاي 
00 عبر نقع ملعقة شاي من الأزهار المجمّفة في كوب من الماء الساخن مدة تُراوح 
بين خمس وعشر دقائق ثم صَفٌ المزيج واتركه ليبرد . بعد ذلك. ضْعُه على الوجه بواسطة 
قطنة أو قطمة قماش نظيفة 
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فلفل الراهب, شجرة ١‏ لعفّة (واقةء سباررهة 1 ععاالا 

إذا كان سبب ظهور حب الات متعلقاً بالهورمونات أو مصاحباً لعوارض فترة ما 
قبل الطمث فبإمكان هذه العشبة أن تفيدك. 

الجرعة العادية: أربعون قطرة من مستخلّص العشبة السائل أو قرص من المستخلص 
المجفف صياح كل يوم. تحذير: لا تستخدمي العشبة خلال فترة الحمل. 


جدر العنب الجبلى (دنام6تتة كعععطمء8) ألممعمدءن) «دمعء:0 والحوذان 
المر (كتكسع0ههف 5أ)كو0ز11) اعمط 6010© 

هاتان العشبتان فمّالتان في معالجة حبّ الشباب بطريقتين. الأولى. عبر تسهيل 
عملية الهضم وتعزيز نشاط الكبد الذي يساعد على إزالة السموم من الجسم. والثانية, 
عبر مكافحة البكتيريا بفضل مادة البربرين التي يحتوي كل من العشبيتين عليها. 

راجع فقرة «غسول أو معجون مضاد للبكتيرياء إذا رغبتَ في استخدام العشبتين 
كفسول للوجه. 

الجرعة العادية: أقصاها ست برشامات (كبسولات) تحتوي على خمسمائة إلى 
ستماثة مليغرام من الأعشاب يُومياً وبجرعات مقسّمة؛ أو عشر إلى عشرين قطرة من 
الصيفة ثلاث مرات تومي : ٠‏ تحذير: لا تستخدمي العشبتين داخلياً خلال فترة الحمل (لا 
ضرر من استخدامها خارجياً). 


البابو: فج (هأتامعع؟ مأعوع تم 12]) علتسمسقطت 


تحتوي هذه العشبة المزهرة والمبهجة على زيت الأزولين الأساسي ءمعانة المضاد 
للبكتيريا ذي اللون الأزرق والمسمى تيمُنا به . لاستخدام البابونج اصنمٌ غسولاً للوجه عبر نقع 
ملعقة طعام من الأزمار المجمّقة في كوب من الماء الساخن لمدة عشر دقائق. صف المزيج 
وضعه على البشرة 'بواسطة قطنة أو قطعة فماش نظيفة . يمكنك وضع الزيت الأساسي 
للعشبة على البثور أو البحث عن المنتجات التي تحتوي على البابونج أو الأزولين عمعأنامة . 


الورد (.دمه هوه 18) 


للورد عبير زكي وهي مطهر فعّال ولطيف. . ابحث عن ماء الورد المصنوع من زيت 
الورد الأساسي الطبيعي واملاً منهة زجاجة مع بخاخ واغمض عينيك ورش منها على 
وجهك كلما رغبت في ذلك. 
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مستخلص بدر الليمون الهندي (الغريفون) 560 انناءم 2 

إن هذا العلاج القوي والمضاد للميكروبات فال في معالجة أي حالة تتعلق بمكافحة 
البكتيريا . اضف خمس قطرات من مستخلّص بذر الليمون الهندي إلى نصف كوب من الماء 
واستخدمه كفسول للوجه. أو أضف خمس قطرات منه إلى ربع كوب من الهماميلس طآ1)0/؟ 
أععقط ونصف كوب من خل التفاح واستخدمه كمنشّط بعد غسلك للوجه. 


الصّبار (282؟؟ +410) 


يساعدك هلام (61) الصبار الملطّف والمضاد للالتهاب على مداواة جميع أنواع 
الجروح. اشتر الهلام الصافي فقط, واستخدمه موضعيًا عند الحاجة. 


داء المرتفعات 


ا ذا لم تكن معتاداً على الوجود في الأماكن التي يتخطى ارتفاعها الثمانية الاف قدمء 
فممارسة التمارين الرياضية في هذا العلو أو مجرد المشي في نزهة بسيطة قد 
يصيبك بداء المرتفعات. 
قد تتشابه عوارض داء المرتفعات مع عوارض الأنفلونزا أو الصّداع الناتج عن شرب 
الكحول. فقد تشعر بالصداع ويالأرق وبالضعف ويفقدان الشهية وبالغثيان وبالتعب ضي 
جميع أعضاء جسمك,. وحين تبذل مجهوداً كبيراً ستماني من صعوبة في التنفس. إذا 
أصبت ؛ بالصداع فسيكون الصداع مركزاً ذ في الجزء الأمامي 00 الرأس وسيزداد سوءًا 
ضنياخا وعند الاستلقاء. كما ستزيد ممارسة الرياضة من الشعور بالألم. 
من أسوأ عوارض داء المرتفعات عدم القدرة على النوم بالرغم من الشعور بالتعب 
الشديد . فتّصاب اليدان والرّجلان والأنسجة المحيطة بالعينين بالتورّم. وضي بعض الحالات 
الصعبة يُسبّب الدوار الفثيان والقيء. 
ما الذي يُسبُب داء المرتفعات؟ ينخفض مستوى الأوكسيجين كلما ازداد الارتفاع» 
فيؤثر هذا الانخفاض في العضلات والقلب والرئتين والجهاز العصبي. ويزيد الارتفاع 
السريع من احتمال الإصابة بالعوارض المذكورة ومن صعوبتها ومدّتها . للأسف الشسديد؛ 
لا يستطيع أحد التنبؤ باحتمال إصابتك بداء المرتفعات: كما أن رشاقتك الجسدية لا تَحُد 
من خطر إصابتك بالمرض. 
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مؤشرات إلى الخطر ينيفي أخذها على محمّل الجد 

قد تشير الأعراض التالية إلى تجمّع السائل في الدماغ (الودّمة الدماغية) 
أو في الرئتّين (الودْمة الرئوية) بسبب الارتفاع. وإن هاتين الحالتين خطيرتان أو 
لريعا قاتلتان. إذا ظهرت عليك أو على أحد مرافقيك الموارض التالية فاتصل 
فوراً بالطبيب واسّعٌ إلى النزول إلى مكان أقل ارتفاعاً في الحال. 

فقدان التناسق أو المشية المتمثّرة. 

» صداع أليم لا يزول حتى بعد تناول مسكنات الآلم. 

حالة شديدة من الفثيان والقيء. 

فقدان القدرة على إصدار الاحكام؛ الحيرة. 

* صعوبة في التنفس حتى عند عدم بذل أي مجهود. 

إصدار صوت كالسعال أو الفرغرة عند التتفس. 

* سعال مادة بيضاء أو زهرية اللون كالرغوة. 


ولكن, إليك الأخبار السارة! فهذه العوارض تخف حدتها بعد يوم إلى خمسة أيام 

فيما يبدأ الجسد بالتأقلم مع الوضع الراهن. وبالرغم من أن داء المرتفعات يسبب الازعاج 

للمصابين به. الا أنه عادةٌ غير خطير. لتجنب الإصابة بداء المرتفعات ارتفع ببطء. ودع 
جسمك يعتاد ويتأقلم بالارتياح ليوم واحد بعد الارتفاع إلى علو خمسة ة الاف إلى سبعة 
آلا قدم: قبل الانتقال إلى علو اكير .إذا أضيت بالصداع أو بالغثيان أو بالدوار, أو تعطلت 

بعض العمليات الذهنية لديك, فلا ترتفع إلى علو أكبر حتى تختفي هذه العوارض. 
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عند ممارسة الرياضة. وبالرغم من أن الحفاظ على السوائل لا يمتع التعرض لداء 
المرتفعات, إلا أنه يساعدك على تقادي الإصابة بالصداع الذي يُسبّبه فقدانهما. 

+ تجنْب الكحول فهي تزيد من التبول وفقدان السوائل. كما أن تناول كميات كبيرة من 
الكحول يُحد من القدرة على التنفس ويُقلل من مستوى الأوكسجين في الدم. 

* لا تتناول الأقراص التي تساعد على النوم. 

وقد أجريت أبحاث على بعض الأعشاب من حيث قدرتها على تفادي داء المرتفعات 
أو معالجته وبناءً على النتائج يوصي معظم خبراء الأعشاب بالبدء بتناول الأعشاب قبل 

يوم إلى ثلاثة أيام من الانطلاق. 
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التداوي بالعقاقير 
مسكنات الألم 


الأسبيري ين ملوأمكةق الأسيتامينوفين معطمممتسمماءء2. الايبوبروفين 0165 متاملء 
والنابروكسين 06 . وظيفتها: التخفيف من الصداع الذي يصاحب داء المرتفعات 
(أجْرِيك الأبحاث على قدرة الاسييرين فقط على الوقاية من هذا الصداع فحسب). اثار 
الأسبيرين الجاتبية: الحاروقة (الحرقة). عسر الهضم, التلبّك المعوي. الفثيان الخفيف أو 
القيء. اثار الأسيتامينوفين الجانبية: يؤدي الاستهلاك المزمن أو استهلاك جرعات كبيرة 
منه إلى الإضرار بالكبد والكلى. أثار النابروكسين والإيبيوبروفين الجانبية: يؤدي الاستهلاك 
المستمر إلى الإضرار بالغشاء البطاني للمعدة. وقد يؤدّي استهلاكها بجرعات كبيرة وعلى 
المدى الطويل إلى الإضرار بالكبد والكلى. 


عقاقير أخرى 

أسيتازو لاميد (صداهمماءءة .101350). وظيفتها الوقاية من داء المرتفعات اذا تم 
تناولها قبل التسلّق أو الشفاء من داء المرتفعات عند الإصابة به. الأثار انجاتبية: ازدياد 
التبوّل؛ الدوار. الإحساس بوخز أو خدر في الأصابع والشفتين؛ تلبّك معويء زيغ في 
البصر. عدم الإحساس بطعم المشروبات الفازية. 

ديكساميتازون عدهكقطاءتصةعع10 (لنهم:ءع12: ع00,ع12 , عو350عء10), وظيفتها معالجة 
داء المرتفعات. أثارها الجانبية: حَب الشباب. الغثيان» القيء. الصداعء الأرّق. الإبتهاج, 
الدوار ازدياد الشهية على الطعام. 


العلاجات العشبية 
الجنكة (وطمائط مععادأ©) موعاما© 


تُمُرّز هذه العشبة الدورة الدموية الدماغية وقدرتها على تحمل انخفاض مستوى 
الأوكسجين في الدم؛ وتمتع تورّم الدماغ الناتج عن التعرّض لأزمة أو صدمة وتُعطل مفعول 
السّموم التي تَعرّف بالجذور الحرّة. . أجريت أبحاث حول فمالية الجنكة في الوقاية من داء 
المرتفعات. قفي إحدى الدراسات. أعطى الباحثون 4 شخصاً كانوا منطلقين في رحلة إلى 
الهيمالايا 80 مليفراماً من مستخلّص الجنكة أو علاجاً إرضائياً (حبة دواء كاذبة) مرتين 


يومياً ولعدة أيام قبل بدء الرحلة .لم يشعر أي من الأشخاص الذين تناولوا الجنكة بالصداع 
أو بالغثيان أو بالتعب كما قلت إصابتهم بمشاكل في الجهاز التنفسي وفي الحفاظ على 
حرارة أيديهم وأرجلهم بعد التعرّض للبرد . الجرعة العادية: 3 برشامات (كبسولات) تحتوي 
على 40 إلى 50 مليغراماً من المستخلّص المعياري يومياً. . تحذير: إن الحساسية نادرة إلا أنها 
محتملة فبعض الأشخاص قد يصابون بمشاكل معوية ة أو بالصداع. وينصح الخبراء عدم 
تناول الأسبيرين أو مسيلات الدم بالتزامن مع تناول الجنكة. 


فطر الرايشي (سسلاءنآ مم فةممدة) تماعجم 

يُعَزّ هذا العلاج الصيني التقليدي من توفر الأوكسجين في الدم. يشير الدكتور 
جايمس ديوك خبير العشاب المعروف ومؤلف كتاب «الصيدلية الخضراءء 05608 86 
لإعقتسمقطاط و«اعشاب الدكتور ديوك الأساسية» دع لقنامءؤ85 'ع1ن(آ 8 إلى وجود 
دراسة أجريت على متسلقين صينيين تناولوا فطر الرايشي وتسلقوا إلى علو يفوق ال 15 
آلف قدم لمدة تتجاوز 3 أيام في التيبت بدون ظهور أعراض داء المرتفعات. وقد وجدت 
الدراسة أن الرايشي تّحد من داء المرتفعات. 

الجرعة العادية: : اقصاها خمس برشامات تحتوي 
على 420 مليغراماً من الرايشي يومياً: أو ملعقتا شاي 
من الصبغة 3 مرات يومياً ٠أو‏ جرعة اقصاها 3 اقراص 
تحتوي على ألف ميليفرام من الرايشي توخذ مرة إلى 
3 مرات تومي . وتوصي إحدى الدراسات المسافرين 
إلى أماكن مرتفعة جدا بتناول فطر الرايشي طوال 
رحلتهم وحتى بعد عودتهم بأيام. 





الحد نغ (عمعءممنع عزودوط) 0 


١‏ فرك عشبة الجنسنغ أنها تُمزز ز وظائف الجهاز التنفسى ومستوى الأوكسجين في 
الدم. فهي تساعد مرضى الريو أو التهاب القصبئَيّن على تحمل العلو . كما أنها تساعد 
على الوقاية من عوارض دوار المرتفعات. الجرعة العادية: أقصاها اربع برشامات نحتوي 
على 500 إلى 600 مليغرام توفي ! ؛ أو مائة مليغرام من المنتجات المعيارية تؤخذ مرةٌ دأو 
مرتين وميا . تقاولٌ أحد هذه العللاجات طالما ان العوارض مستمرة. تحدير: لا تتتاول 
جنسنغ (105008اع «23:3) إذا كنت تعاني من ارتفاع ضغط الدم أو إذا كنت حاملاً. لا 
تشاول الجنسنغ مع الكافيين ومضادات الاكتئاب المضادة لد 1480 أو مسيلات الدم. 
كالوارفارين «مأمئةل/اا («نلممصسده"0)). ويوصى العديد من الخبراء بالتوقف عن تناول 
الجنسنغ مدة أسبوع واحد بعد تناولها لثلاثة أسابيع. 
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١‏ لجنسنغ السيبير: (كناكمء ص5 5ناععمع0ع طأناء1؟1) ومعكدام) ممتععطزق 
أظهرت الدراسات التي أجريت في الصين قدرة هذه العشبة على الوقاية من داء 
المرتفعات. فالجنسنغ السيبري عشبة منشّطة معروفة؛ وهي تُعزّْز الصحة العامة إذا تم 
تناولها على المدى الطويل. إذا كنت تزور الجبال بشكل مستمر. فيمكنك تناول العشبة من 
ستة إلى ثمانية أسابيع يتبعها استراحة لأسبوع أو أسبوعين .اذا أردت تفادي داء المرتفعات 
في رحلة معينة. فعليك تناؤل العشبة قبل يوم أو يومين من الانطلاق. وفقاً لإحدى 
الدراسات. الجرعة العادية: أقصاها تسع برشامات تحتوي على 0 إلى 500 مليغرام 
يميا ؛ أو عشرين قطرة كحدٌ أقصى من صبغة الجنسنغ مرة إلى ثلاث مرات يومياً. 


الزنجبيل (علهدمك 006 ععطتههت2) ممعم 


أَنْبتّت 3 قدرة هذا التابل على معالجة الفثيان . فهو مفيد في التداوي من الغثيان الذي 
يمنيية دا اء المرتقمات أو القيادة في الطرقات الجباية الملتوية. يمكنك تناوّل الزنجبيل 
كيفما ث شئت: كشاي. أو صيغة. أو برشامات. أو بشكليه الطازج والملجقف. معظم انواع 
الشراب المصنوع من الزنجبيل لا يحتوي على الزنجبيل الطبيعي. بل على نكهته فقط. 
الجرعة العادية: : اقصاها ثماني برشامات تحتوي على 500 إلى 600 مليغرام يوهيا: أو 
نصف ملعقة شاي إلى ملعقة شاي كاملة من الجذر المطحون يومياً. أو عشر إلى عشرين 
قطرة من الصبغة مذابة بالماء يوميا كلما دعت الحاجة. تحذير: لا تتناول الزتجبيل اذا كنت 
تا من مرطن امار 


3 
3 1 المسّماة بالذبحة الصدرية أحياناً؛ .هي الألم الذي تشعر به عندما لا يحصل 
الددة قلبك على كمية كافية من الأوكسجين؛ فتشعر بثقّل أو ضغط في وسط 
صدرك. يتحول الألم أحياناً الى ذراعك اليسرى وحلقك أو فكك. 

قد تُسبّب ممارسة الرياضة: أو تناول وجبة ثقيلة, أو الشعور بألم عاطفي. أو الإجهاد, 
الذبحة ولكن الحالة التي تسمح بحدوثها هي ضيق الشرايين التاجية التي تحمل الدم 
الغني بالأوكسجين إلى القلب. 

ما الذي يؤدي إلى ضيق هذه الشرايين؟5 ت تتراكم كُتّل صغيرة من المواد المحتوية على 
الكولسترول والتي تُسمى بالتُوَيّحات حول جدران الشريان. تماماً كما تتراكم الأوساخ 
داخل نيوك تصريق الحؤض في مطبخك. 


الذبحة + 77 


إن ارتفاع مستوى الكوليستوولٍ في الدم هو أحد مُسيّبات الويّحات, ولكنه ليس 
المسبّب الوحيد. . فضي البداية. تتعرض البطانة الداخلية للشريان (أو البطانة الوعائية 
الفارشة) إلى أذى مما يساعد على ا اللؤيحات. 
ما الذي يُسبب هذا الأذىة لم يحدّد العلماء سبباً معينا يُثبت التسبّب بالأذى؛ ولكن 
التدخين هو سبب شائع. كما أن التقدم في السن وما يصحبه من عمليات كيميائية 
طبيعية سبب آخر له. 
ويعتقد البعض أن نقص الفيتامين ب 6. 86 يلعب دوراً في التعرّض للذبحة. كما أن 
ثلاثة مكمّلات عليك الاحتفاظ بها 
إن الأشخاص الذين تن تنقص أنظمتهم الفذائية بعضٍ المغذيات الضرورية هم أكثر 
عرضة للإصابة بأمراض القلب. يمكنك استشارة أخصائي التفذية حول إضافة 
مجموعة واسعة من الفيتامينات إلى نظامك الغذائي. وإليك ثلاثة مغذيات 
تساعدك عند تخطي الإصابة بالذبحة: 
4 البرومالين انماع ره : : يُستخرّج البرومالينٍ من إنزيمات معينة متوفرة في 
الاناناس, وله خصائص مضادة للالتهاب, كما أنه يمنع الصفائح من التكتل. وقد 
أث ثبتت الدراسات قدرته على تدمير تكتّلات اللويحات في الشرايين. ؛ والتخفيف 
من ن الذبحة. الجرعة العادية: 250 إلى 20 مليغرام ثلاث مراتٍ وميا قبل تناول 
الطعام. تحذير: :قد يُسبب البرومالين التلبّك المعوي أحياناً تماما كما يفعل تناول 
الكثير من الاناناس الطازج. 
© عسناأوه1.)0: لهذا الحمض الأميني علاقة بإنتاج الطاقة في الخلايا. وهو 
يزيد من قدرة عضلة القلب على استخدام الأوكسيجين. كما انه يخفض من 
مستوى الكوليسترول. وقد أثبتت الدراسات العيادية فعالية ممارسة الرياضة 
في تحسين نتيجة التخطيط الكهريائي للقلب لدى مرضى الذبحة الذين تتاولوا 
©انةسآ. الجرعة الحادية: 750 إلى 1500 مليفرام يومياً مقسّمة إلى عدة 
جرعات. 
*» الانزيم المساعد 010 عسارهصع00) : تقوم هذه المادة بالمضابهة للفيتامين 
بإنتاج الطاقة في الخلايا تماماً كال عدناذ08:0-.1. فقد أثبتت إحدى الدراسات 
المصفّرة أن نوبات الآلم الصدري الذي يصيب المرضى الذين يعانون من الذبحة 
بشكل دائم قد انخفضت إلى ما دون النصف وازدادت المدة الزمنية التي كان 
بإمكانهم تمضيتها على آلة المشي قبل الإصابة بالذيحة دقيقةٌ كاملة. الجرعة 
العادية: 150 مليغراماً يومياً مُقسمة إلى عدة جرعات. 
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ضعف الجهاز المناعي والتعرض لإصابة بدنية. أو للبكتيريا أو للفيروسات, أو تلكيميائيات 
والإدمان على المخدّرا ات ونقص النظام الغذائي تبر أسباباً أخرى للاصابة بالذبحة. كما 
أن هناك بعض المكونات الكيميائية التي تُسبب نس الصفائح الدموية؛ مما يؤدي إلى 
ظهور اللويحات. 


إن الذبحة الصدريه مشكلة خطيرة يجب عدم تجاهلها : فهي قد تؤدي إلى التعرّض 
لنوبة قلبية. فإذا بدأتَ تث تشعر بعوارض مشابهة لعوارض الذبحة وبشكلٍ متكزر, فذلك قد 
3 لجا ازدياد الحال سوءًا والتعرّض للثوبة القلبية. إذا شعرت بألم غريب في صدرك 

استشر طبيبك فوراً. 

0 لكون الذبحة مرضاً خطيراً فعليك الاستمرار بزيارة طبيبك بانتظام. إذا كنت 
تتناول عقاقير للتداوي من الذبحة فاستشر خبيرا مختصًا بالأعشاب . فقد تتفاعل 
العقاقير والأعشاب بشكل خطير . لا تتوقف عن تناول العقاقير الطبية من دون استشارة 
الطبيب. 


تُركز الأعشاب الطبية على الوقاية من الإصابة بالذبحة. وعند إصابتك بها تنَاوّلٌ 
عقار النايتروجليسيرين 8مععلإاعهن0 الذي يصفّهُ لك الطبيب. + تلعفضن الأعشاب من 
مستوى الكولسترول في الدم وتساعد علي الوقاية من الجروح التي تصيب الشرايين أو 
معالجتهاء كما تساعد على الوقاية من تكون اللويْحات وتحد من حجمها أو تُوسع حجم 
الشرايين أو تُقلّصها. كما تقوي الأعشاب القلب وخصوصاً الأعشاب التي تُعَزْز الطاقة 
الأييضية الموجودة فيه. 


العلاج بالعقاقير 
النيتريتات 5عغ9 اذل 

النيتروغليسيرين هذىععلزاعم”]ذه الذي يتم وضعه تحت اللسان (أقراص أو بخاخ). 
إيزوربيد داينيتريت 806اتملكل 1506106 (5010(53)6 .1ذل:ه15 .101226-51)؛ إيزوربيد 
مونونيتريت ]2100012 ,19230 :م120 (6)قازد2020 ع150:010)؛ مرهم النيتروغليسيرين 
(1/1::0010). وظيفتها تُخمّف من الام الذبحة عبر ترخية العضلات الملساء الموجودة في 
الشرايين التاجية. اثارها الجانبية: الصداع, ارتفاع بسيط في ضغط الدم. 


مضادات البيتا 


برويرانولول (181ن100). ميتروبرولول ان1هرمم© (:6550:مم1). لابيتالول 
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اولهاءطةا (6نقلمم! عسرلههده]!)؛ وعقاقير أخرى. وضيفتهه تُقلل من استهلاك القلب 
للأوكسجين عبر التخفيف من قوة انقباضه بالإضافة إلى التخفيض من ضغط الدم 
ودقات القلب. اثارها الجانبية: قصور القلب. وانخفاض دقات القلب بشكل كبير. وحدوث 
التشنجات وضيق المجاري الهوائية, وتخفيض مستوى الكوليسترول شي الم مشاكل في 
الذاكرة والتركيز, والاكتثاب: والعجز الجنسي. وتغير في عادات النوم؛ والإرهاق. 


معترضات مسارات الكالسيوم 
نيفيديبين ع دام نلع1111 (دتلعدعن8 )ذادلة). د يلتيازم (عهعة 11" تمع ة اذم 00017١‏ 
نا ٠‏ فيراباميل اأدنومهءا 190011 00 مقلة), اوعقافير الخرى؛ وظيفتها 


تمنع تحرّك الكالسيوم نحو الخلايا؛ وتوسع الأوعية التاجية وتقلل من حاجة القلب إلى 
الأوكسجين. أثارها الجائبية: التور ٠:‏ وانخفاض ضفطل الدم: والدوار. التورم. والصداع.ء 
وقصور القلب. وعدم انتظام دفاته. 


عقاقير اخرى 
أسبيرين 85|1110. وظيفته: ايُحد من خطر التعرّض لنوية قلبية عبر منع تكتل اللو 
الثاره الجانبية: الحرقة (الحاروقة). عسر الهضم. آلام المعدة. غثيان خفيف أو فيء. 


العلاجات العشبية 
0 لثوم لصتالا لاد مساتالة) والبصل (ومع .4) 

ع هاتان النبتتان دواء نافعاً للقلب؛ فكلتاهما تحتوي تحتويان على مواد تمنع تكتل 
اللويحات. وتَشَكل الجلطات الدموية .كما انهما تخفضان من مستوى الكولسترول والدهون 
الثلانية وترفعان من مستوى الكولسترول النافع في الدم. أضف إلى ١‏ نظامك الغذائي 
اليومي فضا من الثوم أو نصف بصلة صغيرة إما نيئة أو مطبوخة طبخاً خفيفاً للحفاظ 
على مكوناتها النافعة. يمكن ايجاد الثوم فقط فضي كبسولات. الجرعة العادية: برشامات 
(كبسولات) معيارية تحتوي على عشرة مليغرام من الأليسين متدناله. 


الجنكة (وطملاط معاودأ0) مععاست© 
اثبتت الكثير من الأبحاث العلمية أهمية الجنكة في الوقاية من الذبحة ومعالجة أمراض 
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عضلة القلب. فالجنكة مضادة للتاكسد وتساعد على إيطال مفعول الجزيئات الضارة التي 
تُدعى بالجذور الحرة . والجنكة تُعَزْزْ قدرة خلايا القلب وتزيد من ذ ضخ الدم إلى الأطراف. 
كما أن لها تأثير منشط في الأوعية الدموية. وهي تُعزْز صحتها العامة وتمنع اللويحات 

م التكل . الجرعة الحادية: برشامات تحتوي على 40 إلى 80 مليفراماً من الجنكة المعيارية 
التى تحتوي على نسبة 96 24 من الهيتروسايدز 56165051065 : 3 مرات نا 


تحذير: قد تحدث حالات نادرة من التلبّك المعوي. والصداع, والدوار. 


الرّعرور (.رم5 كناععه 2 0)) 113110111 

تُستخدم هذه الثّبتة الأوروبية في علاج آمراض القلب من خلال توسيع الشرايين 
التاجية وزيادة ضخ الدم إلى القلب. وهي تُعَرْز من عمليات إنتاج الطاقة في القلب. بما 
في ذلك حصوله على الأوكسجين والطافة الأيضية وتذفت من الحمض اللبني عناعة1 
4 وهو من فضلات الإجهاد التي تسبب آلاماً في عضلة القلب. يُساعد الزعروو 
على تقوية جدران الشرايين. وهو مضاد للتاكنيد والالتهاب. كما أنه يخفف من مستوى 
الكولسترول. . مُستخدم أزهار الزعرور أو أوراقه أو ثماره في صناعة المنتجات العشبية 
وهي جميعاً مفيدة, إلا أن الثمار أكثر فعاليةٌ من باقي الأقسام. الجرعة العادية: كوب 
من الشاي ثلاث مرات يومياً (اغلٍ ملعقة شاي صغيرة من الثمار المجففة أو انمّع ملعقة 
شاي من الأوراق والأزمار في كوب من الماء الساخن لمدة تتراوح بين عشر وخمسة 
عشر دقيقة) أو تناول نصف ملعقة شاي الى ملعقة شاي كاملة من الصبفة 3 مرات 
يومياً؛ أو تناول برشامات تحتوي على 100 إلى 250 مليفراماً من مادة البروانثوسياندين 
110115 المعيارية بنسبة 4 20 ثلاث مرات يومياً . 


قوليوس (اأالطمعاعوه؟ 5به001) 5دعاه) 


تعمل نبتة القوليوس عبر إطلاق مركب يُسمَى 
2815 يساعد على منع اللّيحات من التكتل ويُرخي 
عضلات الشرايين ويحسّن عمل القلب. الجرعة 
الحادية: برشامات تحتوي على 50 مليغراماً من مادة 
60 فورسكولين المعيارية بنسبة 9 18 مرتين 
إلى ثلاث مرات يومياً. . تحذير: استخدم القوليوس 
بعناية إذا كنت تعاني من انخفاض ضغط الدم أو إذا 





كنت تتناول العقاقير المعالجة لضفط الدم. قد يضاعف القوليوس 5نا©01© مفعول العقاقير 
المضادة للهيستامين. 


خلّة (52252ذ؟ كناعناة12) هااعطآ1 

تُوسّع هذه العشبة الشرايين التاجية. وقد كشفت دراسات علمية عديدة فعاليتها في 
علاج الدبّحة. كما أنها تزيد من القدرة على ممارسة الرياضة وتُنظم نبضات القلب لدى 
مرضى الذبحة. الجرعة الحادية: 250 إلى 300 مليغرام من مادة «ناا20؟ المعيارية بنسبة 
6 على شكل برشامات يومياً. تحذير: قد تسّبب الجرعات الكبيرة الغثيان وفقدان 
الشهية والدوار. فإذا شعرت بأي من هذه العوارض فلل جرعتك. 


الزنجبيل (عافدء5كه «عطأعدات) معوداه 

تساعد هذه العشبة العطرية على الحد من نوبات الذبحة عبر تخفيض مستوى 
الكولسترول في الدم؛ كما أنها تمنع تكثّل اللّيحات. ويفضّل تناوّلها طازجةٌ وعلى معدة 
فارغة. الجرعة العادية: شريحة يبلغ قطرها 1/4 بوصة (سنتمر واحد) من جذر الزنجبيل 
المتوسط الحجم؛ أو 250 مليغراماً من الجذر المجفف على شكل برشامات يومياً. تحذير. 
قد يُسبّب الزنجبيل التلبك المعوي وخصوصاً إذا كانت الجرعة عالية. 


القيق 


0 تسير بمفردك متجهاً نحو سيارتك في وقت متأخر من الليل بعد خروجك من 
أت اجتماع فجأة تسمع وقع أقدام خلفك وصوتاً يناديك :«انتظر!» خالجتك مشاعر 
الخوف وبدأ قلبك بالخفقان وراحتاك بالتعرّق وشعرتٌ بالفثيان . لا يهم اكتشافك 
أن ذلك الشخص الغريب هو عامل المرآب الذي كان يحاول أن يعيد إليك قفازك الذي 
سقط من جيب معطفك وأنت تمشي. فما زلتَ تشمر بتأثير ما جرى وكأنه خطر هدد 
حياتك. 
ما شعرت به يُدعى ردة فعل الكر أو المّر وهي سلسلة من التغيّرات الجسدية 
القوية التي تحدث كردة فعل تجاه خطر تواجهه. يرسل جهازك العصبي إشارة لغددك 
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إذا كنت تتناول العقاقير المضادة للقلق فاقرأ ما يلي: 

إذا كنت نتناول عقاقير مضادة للقلق أو للاكتئاب فلا تحاول تطبيب نفسك 
بالأعشاب؛ فُقَد تعاني من آثار جانبية سلبية كالاسترخاء المفرس الناتج عن 
بعض التفاعلات التي تحصل بين الأعشاب والعقاقير الطبية. ولا تُقرّر التوقف 
عن استخدام العقاقير المضادة للقلق دون الرجوع إلى الطبيب إذا كنت تتناولها 
على المدى الطويل؛ فذلك سيشكل خطراً كبيراً عليك. إذا كنت تستخدم المقاقير 
المضادة للقلق حالياً ورغبت في التداوي بالاعشاب أو الجمع بين العلاج العشبي 
والعلاج بالعقاقير فعليك استشارة طبيبك المختص. 


الكظرية لإعداد جسمك للهرب أو المواجهة . في أقل من ثانية تطرأ على الجسم سلسلة 
من الأحداث البيولوجية التي تؤثر ضفي كل عضو من أعضاء جسمك. 

عند التعرض لأحدات تثير القلق. يفرز الجسم كميات كبيرة من هورمونات الإجهاد 
بما يها الابينفرين عمعطم56أامن (1186هم2066) في مجرى الدم: مما يؤدي إلى ازدياد 
خفقان القلب. ينقل الجسم الدمّ من بشرتك وأعضائك الداخلية إلى عضلاتك ودماغك. 
ثم يرتفع مستوى السكر في الدم ويقل إفراز العصارات الهضمية بشكلٍ كبير . بعد ذلك. 
تزداد سرعة التنفس والتعرّق. أما الغاية من هذه التغيرات. فهي تمكينك من أداء المجهود 
الجسدي الذي قد تحتاج إلى بذله للدفاع عن نفسك إذا هوجمت أو للهرب من كل ما 
يُسبب لك القلق. 

إن مشكلة ردة الفعل البيولوجية هذه هي أنها تحصل حتى عندما لا يحتاج مصدر 
القلق منك أن تتخذ أي خطوة جسيمة: أي حين يدعوك المدير إلى مكتبه أو تعلمك 
مصلحة الضرائب أنك ستخضع للمراقبة: فهذه الأحداث الموجزة والقصيرة تحمّز ردة 
فعل اجهادية. 

قد ترتبط ردة الفعل هذه بمحفّزات معيّنة (تدعى الرُهاب أحيانًا) كالركوب على متن 
طائرة أو القيادة فوق جسر أو الوقوف على حاقة منحدر جبلي. ويمكن أن تكون مزمنة 
معمّمة لا يسبّيها سبب معين. فبعض الأشخاص يعانون من القلق طوال الوقت فأجهزتهم 
المصبية وعُددهم الكظرية مفرطة النشاط فتتفاعل بشكل غير مناسب مع جميع أنواع 
المحمُزات البيئية . 

عندما يتكرر هذا النوع من القلق أو يصبح مزمناً يحدث الإجهاد الكظري فتشعر 
بالإرهاق وضعف القدرة على تحمّل الاجهاد وتزداد تعرّضاً للأمراض بجميع أنواعها. 
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طرق أخرى للتخفيف من وطأة المخاوف 
تساعدك الاستراتيجيات التائية على الحد من القلق. 

تفادٌ المنبّهات: تزيد المحمُزات الشائعة من الشعور بالقلق عبر تفعيل الغدد 
الكظرية. وعند استخدام هذه المنشطات بانتظام تساهم في إجهاد الغدد 
الكظرية. تشمل المنبهات الكافيين والأعشاب التي تحتوي على الكافيين 
كال قمةتدناع وال غنام 3اه16. أما ال معلعامة (قمضيط قصسعء ٠‏ فهي عشبة منبهة 
أخرى تزيد من الشعور بالقلق. 

حسّن نظامك الغذائي: يُسبّب النقص في فيتامينات ومعادن محددة, القلق. منها 
فيتامينات الفئة (ب) و © (ج) وه ( 5) والكالسيوم؛ والماغنيزيوم. والفوسفور. 
والبوتاسيوم. والسيليتيي والاحماض الدهنية الاساسية اوميفا 3 واوميفا 6. 
يؤدي الإجهاد الذي يُسبْبه القلق المزمن إلى زيادة احتياجك لهذه المغذيات. لذاء 
من الأفضل لك استشارة أخصائي التغذية للتحمّق من وجود النقص. خقوصا 
إذا كان نظامك الغذائي طتعيفا: 

3 مارس الرياضة: إن ممارسة الرياضة هي أفضل طريقة 3 للتحكم بالقلق. فهي 
تُحمّز الدماغ إلى إنتاج المواد الكيميائية المهدّئة الخاصة به. نظراً لآن الشعور 
بالقلق يُعد اعد لبذل المجهود الجسديء, تساعدك الرياضة على تصريف 
الهورمونات الناتجة عن الضغط النفسي بالشكل الأنسب. كل نشاط 0 
فعال. ولكن 57 الأيروبيك . كالمشي الخفيف والركض وركوب الدراجة - 
أي نشاط يزيد من دقات القلب لمدة زمنية ثابتة لها فوائد اضافية. 


اذا كنت ت تشعر بالقلق المزمن مؤخراً ولم تجد تفسيراً لذلك. أو إذا شعرت بأعراض 
جسدية جديدة أو اتناولت دواء جديداً من الضروري استشارة طبيبك بهذا الشان . فالقلق 
له جذدور جسدية ة أو بيوكيميائية احيائاً: 


أما بالئسية للزُهاب والخوف غير العقلانيٍ فهنالك علاجات نقسية كالتنويم 
المفناطيسي لعلاج هذه الحالات . إختر معالجاً خبيراً لمساعدتك على حل المشكلة. 


كيفية استخدام الأعشاب لمعالجة القلق 

هنالك الكثير من الثباتات التي كفا من الشعور بالقلق وهذا الفصل يعدد هذه 
النباتنات من الطفها إلى أقواها تأثيراً. . من الأفضل لك أن تجررب هذه الأعشاب قبل 
التعرض لمصدر قلق مفاجئ كي تتمكن من اختبار ردة فعل جسمك. وتحديد الكمية 
المناسبة من المنتّج ومعرفة اثاره الجاتبية. 
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إن الحساسية تجاه هذه الأعشاب تتفاوت بين شخص واخر. فبعض الأشخاص يشعر 
بالارتياح بعد تناول كوب من شاي البابونج. وبعضهم يحناج إلى جرعات أكبر من عشبة 
أكثر فعالية . وبالرغم من أن النوم على متن الطائرة لا يُشكل أي مشكلة, إلا أن نومك في 
أثناء حضور اجتماع مهم مشكلة كبيرة. 

لذاء . عليك البدء بتناول جرعات صغيرة ثم الانتباه إلى ردة فعل جسمك. يمكنك أن 
ل الجرعات كل ساعتين إذا لزم الأمر ٠‏ أما إذا كنت تتناول البرشامات قائبع التعليمات 
المذكورة على العلبة وزد الجرعة إذا احتجت إلى ذلك. وطالما أنك ضاعفت الجرعة 
تدريجياً ولم تشعر بالاسترخاء المفرط أو بي اثار جانبية سلبية فالأعشاب أمنة. اذا 
أردت تناولٌ نصف برشامة من العشبة المطحونة أو من مستخاص العشبة فافتّح البرشامة 
وتخلّص من نصف محتواهاء ثم أعد جمع النصفين. 

تتماشى معظم الأعشاب المضادة للقلق بعضها مع بعض ويقوي كل منها من تأثير 
الآخر. لذا لاتق من طاول كك الأعشاب وتأكد بين شراعة فقرة وإذا كنت تاو الفقاقين 
المضادة للقلق فاقراً ما يلي» ص83. التي تشرح مخاطر تناول العقاقير الطبية بالتزامن 
مع تناول الاعشاب. 

إذا كان القلق متكرراً أو مزمناً فينبغي أن تتناول الأعشاب يومياً ولدة زمنية معينة .إذا 
كنت تعاني من القلق عند حدوث حدث معين فقَطُ. كركوب الطائرة أو القاء المحاضرات. 
فتناول الأعشاب قبل ساعتين من صعودك الى الطائ ثرة أو المنبر. 


العلاج بالعقاقير 
البنزوديازيبين وءدامء2001972مء8 

البرازولام دمدامعةمماخ (دهةة). كلورديازبوكسايد عل1<ممع2ة1لكملك (مسعطئآ)ء 
كلونازييام صتدمع2ددمك (متمتهدها1)؛ ديازيبام «نومععةال (تمدتلدلا). وعقاقير أخرى. 
وظيفتها ترتبط بمتلقيات معينة في الدماغ فتحمَّزها إلى إفراز الكيميائيات المهدئة للقلق. 
اثارها الجانبية: الاسترخاء المفرط؛ الإضرار بالذاكرة؛ التحمل والإدمان لدى استخدامها 
لأمّد طويل. 


مضادات البيتا 
برويرانولول (واممة:مهء (1200:21). وظيفتها تمنع ظهور عوارض القلق القصير 
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الأمد. كازدياد خفقان القلب والتعرّق. أثارها الجاتبية: الاسترخاء المفرط؛ انخفاض معدل 
نبضات القلب. انخفاض ضغط الدم. 


مثبطات السيروتونين ريويتاك (5518159) علفمامنع8 

فلوزيتين 1100:6106 (2]022), سيرترالين (201050): باروزيتين غمناء<مكدم (انكتةط): 
فلوفوزامين 06نصة:0170ا1 (0لالاء]): وعقاقير أخرق: وظيفتها تمنع تدني مستوى 
السيروتونين 5600015 في الدم. وهي مادة كيميائية دماغية تتحكم بالمزاج. آثارها 
الجانبية: الاهتياج. القلق, الأرّق. الارتعاش. الصداع, الفثيان؛ العجز الجنسي؛ ومن الآثار 
الجانبية الأقل شيوعاً. السكون المتناقض. 


مضادات الاكتئاب من فتة التريسيكليك عناء 1:13 
أميترب يبتيلين عم ذاننم مانسة (انعو1ظ1 لمعاتططسلل)؛ إيميبرامين عو أمة متها ا(اابة0 0 


دوكسيبين «أمء<0ل (مدناو5126 .«أمةل8) وعقاقير أخر: ى. وخليفتها تُعدل النشاط الأيُضي 
للهورمونات والمواد الدماغية الكيميائية. لاارها الجانبية: السكون. جفاف الحلقء الامساك, 
انخفاض ضغط الدم. 


عقاقير اخرى 
بسييرون 088 أمكناط (هم18105). وظيفته: يمنع تدني مستوى السيروتونين «#تهماممءة 
وهي مادة كيميائية يفرزها الدماغ تتحكم بالمزاج. أثاره الجاتبية: غير شائعة. 


العلاجات العشبية 
الشوفان (52)0178 دمع 1ة) 5ئأ3ة0 

إن احيوب الشوفان مهدئة ومغذية ومفيدة للأشخاص الذين يشعرون بضعف أو توتر 
في أجهزتهم العصبية ٠‏ اخثّر البذور الصفراء لصنع الشاي بدلاً من الأجزاء التي تبدو 
كالقش اللقطع. ٠‏ فالبدور تحتوي على مواد طبية. 
الجرعة العادية: كوب من الشاي كل ساعتين (إنقّع ملعقة إلى ملعقنّي شاي من البذور في 
كوب من الماء الساخن لدة عشر:دهاد ائق)؛ أو ثُمّنَ ملعقة / إلى ثلاث ملاعق شاي من 
الصبغة كل ساعتين. أو انبع تعليمات المصنمين المذكورة على العلبة بالنسبة إلى تناول 
البرشامات. 


6 © أكتشف خياراتك العلا جية 


البابوتئج (هاتاداءة» قعف أ اقص) علتسمسفطك 


ما زال هذا العلاج التقليدي للقلق نافعا حتى اليوم فهو يهدّئ وينشط الجهاز العصبي 
ويريح العضلات ويخفف من الام المعدة التي تصاحب القلق. 

الجرعة العادية: :كوب من الشاي كل ساعتين (إنقع ملعقة إلى ملعقتي شاي من الأزهار 
المجمّفة في كوب من الماء الساخن لمدة عشر دقاء ائق)؟ أو ثمن 1/8 ملعقة إلى ثلاث ملاعق 
شاي من الصبغة كل ساعتين أو إتبع التعليمات المذكورة على العلبة بالنسبة للبرشامات. 


الزَيْرَفُون (ممه هناك) دعداماء1 

ألهدة العشبة تأثير مهدئ ومضاد للتشئج ٠‏ فهي تُرخي 

تشْتّحِ العضلات: كما أنها تعالج ارتفاع ضغط الدم خصوصا 
عند التعرّض للقلق أو الإجهاد. . ويعتبر الزيرّفون منشطاً 
للجهاز القلبي الوعائي بشكل عام. لشاي الزيزّفون طهم 
لذيد. الجرعة العادية: كوب من الشاي كل ساعتين (انقع 
ملعقة إلى ملعقتّي شاي من الأزهار المجففة في كوب من 
الماء الساخن لمدة عشر دقائق)؛ أو ثَمْنّ ملعقة إلى ثلاث 
ملاعق شاي من الصبغة كل ساعتين؛ أو انَّيِع التعليمات الريْرّفون 
المذكورة على العلبة بالنسبة إلى تناول الكبسولات (البرشامات). 





زَعْي الحمام (كتاقد85ه0 مدمعغطع16) متوحئلا 
هذى هذه المشبة الجهاز العصبي وتعالج الاكتئاب. ٠‏ وهي مفيدة للكبد إذا كان يعاني 
من التعب أو كان متصنرر ا 


الجرعة العادية: كوب من الشاي كل ساعتين (انقّع ملعقةٍ إلى ملعقنّي شاي من العشبة 
المجمّفة في كوب من الماء الساخن لمدة عشر دقائ ثق)؛ أو ثُمْنَ ملعقة إلى ثلاثة ة ملاعق 
شاي من الصبفة كل ساعتين؛ أو انيع التعليمات المذكورة على العلبة بالنسبة إلى تناول 
البرشامات. 


ذنب الأسد (قعةتلعق فتامساسوعآ) أممجمعطامل3 


منشطة للجهاز القلبي الوعائي وعلاج تقليدي له فوائد عديدة. فهي تُخمْف من 
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نبضات القلب المصاحبة للقلق وخصوصاً في الحالة القلبية المسماة بهبوط الصمّام 
التاجي 56م27012 320 ليث 
الجرعة العادية: كوب من الشاي كل ساعتين (إنقع ملعقة إلى ملعقتي شاي من 

الأعشاب المجففة ضي كوب من الماء الساخن لمدة عشر دقاد ثق)؛ ثُمَنّ ملعقة شاي إلى ثلاث 
ملاعق شاي من الصبغة كل ساعتين؛ أو اتّبع التعليمات المذكورة على العلية بالنسبة إلى 
تناؤل الكبسولات (البرشامات). . تحدبر: لا تستخدم هذه العشبة مع عقافير أخرى تمالج 
أمراض القلب من دون استشارة طبيب مختص؛ تجنبي استهلاك العشبة خلال فترتي 
الحمل والرضاعة. 


الخزامى ناهأ دنع 80 للنالسصهكه[) "بعلم م1 

للخزامى رائحة جميلة وفواحة ومهدذكة ومبهجة . - فهي تُريح النفس من القلق والاكتئاب 
كما يمكنك استخدام زيت الخزامى الأساسي على البشرة أو استنشاقه أو إضافته إلى 
مغطس ماؤه دافيْ. أضف عشر قطرات إلى 12 قطرة من الزيت إلى ماء المغطس. أو خففه 
بكمية كافية من اريت النباتي (زيت اللوزء او الزيتون. أو السمسم) واستخدمه كزيت 
للتدليك. تحذير: لا تستخدم الزيوت الأساسية داخلياً. 


عشبة القلب أو الأوفاريقون ( قن ]ع2 ادنك أسعم1139) وااو مطول)ة 
يُستخدم الأوفاريقون لمعالجة الاكتئاب وهو عشبة منشطة للصحة العامة والجهاز 

العصبي بكامله لا تستخدم الأوفاريقون كشاي . فهذه العشبة تفقد قوتها عندما تجف. 
الجرعة العادية: ثّمْن ملعقة إلى ثلاث ملاعق شاي من الصبغة كل ساعتين؛ كبسولات 


تحتوي على 300 مليفرام من مادة الهايبيرسين 35,عملاط المعيارية بنسبة 0,346 ثلاث 
مرات يوميا. 


جُنْجْل (كناأناصن! عناأستستن11) دمه11 

علاج قويٍ تنبا لتهدئة النظام العصبي المركزي» يساعرٍ على التخلّص من الأرّق 
والصداع الذي يُمنبيَة التوثر. . يقترح بعض خيراء الأعشاب تجنب استخدام هذه العشبة 
عند الإصابة بالاكتئاب لأنها تزيد من هذم المشاعر سوءًٍ . الجرعة الحادية: كوب من الشاي 
قبل النوم (انقّع ملعقة شاي من العشبة المجفّفة الكاملةٌ في كوب من الماء الساخن لمدة 
عشر أو خمسة عشر دفيقة): أو تمن ملعقة شاي إلى ثلاث ملاعق من الصبفة كل 
ساعتين. 
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درقة (د«ره6ترعادا دتسدلاعان5) مروءلأتماة 


إن الدرّقة عشبة مغديّة ومهدئة للجهاز العصبي بكامله. وهى مفيدة في معالجة 
جميع بع أنواع القلق ويخاصة القلق المصاحب للتفييرات الهورمونية, كعوارض ما قبل الطمث 
أو انقطاع الطمث. الجرعة العادية: أكون من الشاي كل ساعتين (انقّع ملعقة الى ملعقتي 
شاي من المشبة المجمّفة في كوب من الماء الساخن لمدة عشر دقان اثق)؛ من ملعقة إلى 
ثلاث ملاعق شاي من الصبغة كل ساعتين. انع التعليمات المذكورة على العلبة بالنسبة 
إلى تناول البرشامات. 


كافا ‏ كافا (تصناءناء7طاءمم معمنط) وعمع2:2-1ك12 

لهذه المشبة القادمة من جزر المحيط الهادئ 
الجنوبي أهمية في مكافحة القلق وفقاً لما تشير إليه 
الابحاث العلمية. . فهي تحتوي على مادة الكافالاكتوتز 
مم التي تعمل على تعديل بعض متلشّيات 
ألبنز ودياز: يبنس وعم أمعمه الو برعا ومتلقّيات دماغية 
أخرى بدلاً من الارتباط بها. وهذه المتلقيات هي 
المتلقيات نفسها التي تجعل عقار فاليوم #دفلة١‏ إفمالا. 
تعمل الكافالاكتونز 120312010065 في الجهاز الطرضي 
وهو الجزء في الدماغ الذي يؤثر على كل أجزاء الجهاز ١‏ 
المسنني ب ى: ويُعتبَّر مصدر المشاعر الأساسي. 200 

يسبب استهلاك ال دا أي أدمان كالعقاقير الطبية الأخرى مع مرور الوقت. وقد 

0 اعد الدراسات التي أجريت على بعض النساء اللواتي اصيّن بانقطاع الطمث 
أن الكافا 402 خف من فلقهن ومن شعورهن بنوبات الحرارة. كما خلصّهن من الألم. 
والكافا ه130 لا يؤثر على النشاط الذهني بالرغم من تأثيره المهدّئ, كما أنه قد يُمزز من 
القدرة الذهنية كالذاكرة 5 وذلك وفقاً لدراسة قارنت الكافا ‏ كافا 137 بعلاج إرضائي 
(قرص كاذب) وا أيضاً. بالعقار المضاد للقلق الأوكسازب يبام دم0«22. سجّل المشاركون 
الذي تناولوا ال قننةكا أداءٌ أفضل من أداء المجموعة التي تناولت العلاج الإرضائي في 
عدة اختبارات لقوّة الذاكرة وأفضل بكثير من المجموعة التي تناولت الأوكسازييام. لذا 
فال 808 خيار جيّد لعلاج القلق القصير الأمد . الجرعة العادية: اقصاها ست يرشامات 

تحتوي على 400 إلى 500 مليغرام يومياً ؛ أو تُمْن ملعقة إلى ثلاث ملاعق شاي من الصبغة 
كل ساعتين. تحدير: لا تستخد تستخدمي الأعشاب خلال فترتي الحمل والرضاعة . لا تستخدم 
العشبة مع الكحول. 
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الناردين (كتلههمء21ه مسدتععلة؟) ممتعلولا 

إنها عشبة قوية مضادة للقلق. ومن مكوّناتها الفمّالة الفاليبوترياتس 5علداعاومءاه/ا 
الذي يرتبط 0 البينزوديازيبين عمتمععدألوهمء0 في الدماع وهو هي يشبه عمل 
بعض العقاقير. كالفاليوم . والعشبة مفيدة ة للجهاز العصبي ولا 3 تسبّب الإدمان. 

وقد أظهرت العديد من الدراسات فدرة الناردين على تحسين نوعية النوم وهي 
ترخي العضلات المخططة والملساء (كتلك الخاصة بالجهاز الهضمي وبالأوعية الدموية 
وبالرّحم). الجرعة العادبة: 300 إلى 400 مليغرام من زيت الناردين الأسامسي بنسبة 600.5 
في برشامات (كبسولات) تؤخذ قبل ساعة من النوم للمساعدة على النوم)؛ أو ثُمْنَ ملعقة 
إلى ثلاث ملاعق شاي من الصبغة كل ساعتين. تحذير: : يُسبّب الناردين زيادة في القلق 
والحركة لعدد قليل من الأشخاص: فإذا شعرت بذلك فتوقف عن تناول العشبة قوراً. 


زهرة الآلام (8)ة د تقعتا وعمالتدموط) ععجدوالووزوموط 

تُستخدم هذه العشبة في علاج الأزق. . وهي عشبة قوية مهلئة تفيد في ممالجة 
القلق الذي يحدث في فترة النهار أحياناً .كما أنها مضادة للتشنج. الجرعة العادية: كوب 
من الشاي كل ساعتين (انفّع ملعقة إلى ملعقتّي شاي من العشبة في كوب من الماء الساخن 
لمدة عشر دقادٌ ائق)؛ أو من ملعقة شاي إلى ثلاث ملاعق شاي من الصبغة كل ساعتين؛ 
أو اتبع التعليمات المذكورة على العلبة بالنسبة إلى تناول الكبسولات. تحدير: لا تستخدم 
العشبة مع العقافير المضادة للاكتئاب التي تحتوي على مثبّطات 0 من دون اشراف 
طبيبك المختص. 


الجنسنغ السيبيري (كنادمء1ادء5 كبء0606معطاباء181) ومععمأ مومعطز5 

تعالج هذه العشبة الغدد الكظرية الممجهّدة. وهذا ما يفيد الأشخاص الذين يعانون 
من الاجهاد المزمن. . وهي إحدى الأعشاب المنشطة الأولى مما يعني أن لها تاثيراً ستجريا 
يعمل ببطء. لذا. قد تحتاج الى تناول العشبة لعدة أشهر قبل ملاحظة النتائج. إن جودة 
المنتجات التجارية تختلف من نوع إلى آخر. لذاء قم بشراء المنتج من مصنعٍ معروف. 
الجرعة ‏ العادية: أقصاها تسع برشامات (كبسولات) تحتوي على 400 إلى 50 مليغرام 
يومياً “أو عشرون قطرة من الصبغة 3 مرات فوميا: 


الجنسنغ (عمعكسات) اتمسوط) عتاعكوز 
لهذه العشبة الصينية عدة أشكال وفوائد . لذاء قد تُصاب بالحيرة إذا لم تكن لديك 
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الحخبرة الكافية فيها إل أن الجنسنغ السيبري عشبة فمّالة من يعاني من القلقٍ المزمن أو 
الطويل الأمد ٠‏ اذا أردت ان تمالج نفسك بالجنسغ فاستخدم العشبة المجقفة أو الجنسغ 
الأسيوي الأبيض. ٠‏ وهو الألطف. بدلا من الجدر المغلي على البخار المعروف بالجنسغ 
الأحمر. الجرعة العادية: أقصاها أريع برشامات (كبسولات) تحتو ي على 500 إلى 600 
مليفرام من المنتجات المعيارية مرة أو مرتين يوفيا: تحذير: قد يسيب الجنسغ زيادة في 
القلق لدى بعض الأشخاص ٠‏ لذا ؛ تأكد من استشارة خبير الأعشاب عند تتاوله. 


السوس (و«طقاع منتطحن2رط!) عن معنا 
يُعتبّر السوس منشطأ كظرياً. وله فوائد طبيّة عديدة. فهو يضاعف إنتاج المواد 

الكيميائية التي تساعد على شفاء الجسم من القلق المزمن 

الجرعة العادية: كوب الى ثلاثة ة أكواب من الشاي يومياً (اغلٍ ملعقة إلى ملعقتي شاي 
من الجذر المجمُف في كوب من الماء لمدة عشر دقائ ائق)؛ أو تمن إلى نصف ملعقة شاي من 
الصبغة هرد ة الى ثلاث مرات وميا ٠‏ تحذير: يجد بعض الأشخاص السوس محفْزاً ومنشطاً 
قوياً . لذاء تفادٌ تناوله إذا كنت تعاني من ارتفاع ضغط الدم أو أي مرض من أمراض القلب 
والكيد. أو كنت تتناول مدرّات البول أو العقاقير المصنوعة من الديجيتاليس 15اة)(عذل 
للتداوي من أمراض القلب, أو إذا كنت حاملاً. 


التهاب المفاصل 
فا من متتويةا ف العو مع الفرائن جداءا حص ولو لمهي شين 
هل بالنعاس؟ 
إذا اننتم و مورك بالتصب فياكا لمدة تزيد على ثلاثين دقيقة, أو كنت 
تلافي صعوبة في صعود السلالم أو في شَنْحِ مرطبان. فقد تكون مصاباً بالتهاب المفاصل. 
يصيب هذا العرّض حوالي أربعين مليون أميركي من جميع الأعمار. 
إن التهاب المفاصل هو التهاب مقصل ما؛ وهذا ما يجعل من الحركة أغمرا :ضعي . وقد 
يسبب الإحمرار أو التورم والحرارة أحيائًاً . وقد يصيب الالتهاب أي مفصل في الجسم. 
ولكنه يبدأ بالأصابع والركبتَيّن والورك. 
هنالك أكثر من مائة نوع من التهاب المفاصلء وأكثرها شيوعاً هو الالتهاب العظمي 
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المفصلي 4نانتطائةه0516 والروماتيزم. قد يكون التهاب المفاصل أحد عوارض الأمراض 
القابلة للمداواة كالالتهابات. ومرض ©هل1 لايم ومرض رايترز (الذي يُدعى الالتهاب 
المفصلي التفاعلي). 

تظهر أعراض الالتهاب العظمي المفصلي 06]603:00:1015 على معظم الأميركيين في 
سن الأربعين. وتزداد سوءًا كلما تقدّموا في السن. والالتهاب العظمي المفصلي سيبه أن 
المكوّنات البنيوية الحقيقية في المفاصل تتأكل. يحصل ذلك احيانا عقب التعرّض لإصابة. 
وهو أكثر شيوعاً لدى الأشخاص الذين شاركوا في مسابقات رياضية. 

عَلئْقٍ نظرةٌ إلى داخل المفصل وهو نقطة التقاء عظمتّين أو أكثر لفَّهُم الألم الذي 
يسببه التهاب المفاصل. فالعظام لا تلامس بعضها بعضا بل يفضل بينها فراغ صغير 
يُسمّى الفراغ الزليلي . الذي يملأه سائل يسمح ' بالحركة. إن هذا السائل موجود ضمن 
غشاء زليليء وكل طرف من أطراف العظام 000 بفضروف صغير يسمح بالحركة مع 
احتكاك أقل. 

في حالة الالتهاب الروماتيزمي دناأنطاقة 0أماقصرباءط: يلتهب الغشاء الزليلي (09هلا5 
عه نطموعم مما يؤدي لت ظهور نسيج إشلكي يؤدي إلى نشوا واكم في ا . وهذا 
بخلاف باقي أنواع الالتهاب اللفصلي. ب يسبب الالتهاب الروماتيزمي بع بعضص الأعراش د في 
بعض المفاصل ولخصوض] الرسفين. 

وقد يؤثر هذا الالتهاب في القلب. والرشتّين. والدماغ أيضاً. وقد يؤدي التوتر أو 
الاجهاد العاطفي او الجسدي إلى حدوثت نوبة من الام الروماتيزم. 

أما بالنسبة إلى الأشخاص الذين يعانون من الالتهاب العظمي المفصلي فتتورّم 
المفاصل نفسها . وخاصة الأصابع ‏ ويتغيّر شكلهاء ولكنها لا تلتهب بشدّة. كما هو الحال 
بالنسبة إلى الروماتيزم المفصلي: بل تصبح باردة وصلبة. ويؤدي هذا النوع من الالتهاب 
إلى تاكل الغضروف الذي يحيط باطراف العظام: فتنمو نتوءات عظمية صغيرة فوق سطح 
العظمة تبلغ الملفصل فتحد من حركته. 

ويبدو أن الالتهاب العظمي المفصلي وراثي, فإذا كانت عائلتك تشكو من هذا الالتهاب 
فعليك الحفاظ على وزنك للحّد من حدوث الالتهاب في الركبتين. 

كما أن التهاب الفقار القّسّطي 15ائلة000م5 وهندهارعاده يوْثْر في العامود الفقري 
ويُسبّب الألم وتصلب الظهر. 
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كما يُصاحب بالالتهاب المفصلي التهابٌ معوي. ويمكن التحكم بالالتهاب المفصلي عبر 
التركيز على التحكم بالالتهاب المعوي المصاحب له. 

ليس هنالك علاج معروف لالتهاب المفاصل. يصف الأطباء بعض العقاقير للتخفيف 
من الام التهاب المفاصل ولتفادي المزيد من الضرر والتشوٌه. أما بالنسبة إلى الالتهاب 
العظمي الملفصليء. ٠‏ ققد يوصف عقار الاسيتامينوفين عام 20 القاءء2: بينما مُستخدّم 


مكملاتٍ للتخفيف من الام التهاب المفاصل 
يمكن للمغديات التالية التخفيف من الام المفاصل والحفاظ على ليونتها: 

فيتامينات الفئة ب 8: أظهرت دراسة مصفّرة تحسّناً لدى مرضي الالتهاب 
المفصلي 32::2115 عند تناولهم ل 64 مليغرام. من حمض الفوليك نويا وعشرين 
مأيكر وغراماً من فيتامينات ,,8 يومياً. قد يُحْمف فيتامين ,8 (النياسين) الأوجاع 
أيضاً. 

الفيتامين ج (©) ود (0): أظهرت الدراسات قدرة هذين الفيتاميئّيّن على معالجة 
الالتهاب العظمي المفصلي 115 6ظطائة05160: فالفيتامين ج (0) ضروري لصناعة 
الكولاجين؛ وهو مكوّن ضروري للمفاصل. فانت بحاجة إلى حوالي 200 مليغرام 
من الفيتامين ج (0) وحوالي 500 وحدة من الفيتامين د (2). 

الفيتامين ه (9): قد يساعدك” هذا الفيتامين على تخفيف آلام الالتهاب 
المفصلي. الجرعة العادية: : 400 إلى 600 وحدة (ل!ا1) وميا 

* البورون: توصي جمعية أمراض الروماتيزم بتناول 3 مليفرامات من البورون يومياً. 
ولا يعلم الأطباء كيفية عملها. ولكن إمكانية التعرّض للروماتيزم تتضاعف لدى 
الأشخاص الذين يتناولون جرعة أقل من ملغرام واحد من البورون يومياً. 

الكالسيوم: يُعتَّبر هذا العنصر ضروريًا للعظام. فهو يحدٌ من فقدان العظام الذي 
يسببه تناو ول الستيرويدات لفترة طويلة. الجرعة العادية: 1000 .مليغرام يوميا. 

© غلوكوسامين سالفايت 5016816 عستدمهدمء نالع :يُشكل هذا المر, ثُ المادة الاساسية 
للمفاصل؛ وقد حصل على اهتمام كبير بعد أن زعم العديد من الأشخاص أن له 
تأثيراً سحرياً. قبالرغم من وجود بعض المشكّكين في قدرته إلا أن المديد من 
الدراسات أثبتت ثبتت قدرة الغلوكوسامين على التخفيف من عوارض التهاب المفاصل. 
ولكنه لا يُعتبر مسكناً للالم وستحتاج إلى انتظار أربعة إلى ثمانية أسابيع قبل رؤية 
النتائج. الجرعة العادية: 500 إلى 1500 مليغرام يوميا. ٠‏ تحذير يسيب الغلوكوسامين 
بعض المشاكل الهضمية الخفيفة ولا ينبغي لمرضى القلب أو السكري تناوله. 
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العقاقير المضادة للالتهاب في علاج الروماتيزم المفصلي . سوف تلاحظ أن هنالك بعضص 
العقاقير المخففّة للألم. المخمّفة للالتهاب أيضاً ولكن الأسيتامينوفين ليس منها. 


العلاج بالعقاقير 
مُسكنات الألم 

الأسيتامينوفين معام 00 لمتهاع 20 . والأسيتامينوفين مع الكوديين «ءام20نتتماءعة 
عماءع لست طالى والأسبيرين ملرامكة. وظيفتها تحفقك من الالم وتساعد على الحدّ من 
الألام القوية. يُخْمْف الأسبيرين من الألم والالتهاب. اثار الأسيتامينوقين الجانبية: الدوخة؛ 
الإثارة. الحيرة. الاضرار بالكبد. أثار الأسييرين الجائبية: التقلص المعوي. اثار الأسيتامينوفين 
مع الكوديين الجانبية: : التّعب» الضصحمف. العاس, الامساك. نزيف المعدة. القرحة:؛ الفثيان. 
القيء. طنين في الأذنين: زيادة احتمال التعرّض للنزيف. 


مضادات الالتهاب من غير الستيرويدات 

اتدوميتسين ماأءتطاعصمله1 (مزعوله1)ء أيبوبرفين مع]ددمناطأ (متمنال8 .للم ,مق أه3/4). 
لاأعة عنتمقهن1عم حمض ميفيناميك (ا6ا8005): نابروكسين 03920260 (لالاقهم12! مداعدمة21). 
بيروكسيكام ١2ةء31:<نززم‏ (عمعلاء1). و عع تمنع انتاج البروستاغلاندين كهتلمداعمقاةم:م, 
وهي مواد كيميائية يُنتجها الجسم دُث تشجع الالتهاب. اثارها الجانبية: الام معوية. عسر 
هضم. دوار. فرحة ونزيف في المعدة. غثيان, كوابيس. 


مثيّطات السيكلو اوكسيجنيز مكودع «مهلءن الفئة 2 (002-2): 

سيليكوكسيب ال«مععلعه زوعطعاءء), ر يفيكوكسيب طتومععاعع وسدمطلا). وظيفتها 
ف من الألم عبر منع إفراز البروستاغلائدين المسيّبة للالتهاب. لثارها الجائبية: الام 
معوية. عسر هضم. دوار: قرحة ونزيف في المعدة. غثيان؛ كوابيس. 


الساليسيلات غير الأسيتية وعاقاءنلة5 معاد ابراءعودو11 


ساليسيلات الماغنيزيوم الثلاثة ع2 الت تلهك1ما سس تدعمقةة/! (عنهد !]1 ,لهدمع 1 ,0213), 
ساليسيلات الكولين (0ةم51510), ساليسيلات الماغنيزيوم (,21113 ذ'ههه10 ,وذلناه14 
هدع]1]). ساليسيلات (0ك12و215 8080-0051 ,5ن5[!1): ساليسيلات الصوديوم 
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(1:0815]). وظيفتهه تُحْمْف الالتهاب والألم من دون التسبّب بآلام في المعدة. آثارها 
الجائبية: الانتفاخ. الارتباك. الصمّم, الفثيان. الدوار. الحرقة (الحاروقة). التلبّك المعوي. 
الطفح الجلدي. طنين في الأذنين. 


الستيرويدات القشرية كلذهمعا05 0101© 

الكورتيزون 60115006 (ع)2اعءك ,ع00100)).: ديكساميتازون (700لدءع126 ,[وصلديء1آ1 
3502 لاع ةا ل), هايد روكورتيزون ©05060:61508لإط (00:161): ميثيلبريد نيسولون (1160701 
عممأوكتدلعىم الزطاء07): بريدنيسولون 6001501086:م (عمم1ع1). بريدئيسون ,01385086 
عومة5زهلعمم (عممكهاكء12). تريامسينولون 320(9201008تما (487215106010). وظيفتهد تحنف 
من الالتهاب. أثارها الجانبية: عند الاستعمال لمدة طويلة, قد تُسِبُب إعتام عدسة العين 
(الماء الأزرق) :540هاةن: وارتفاع ضغط الدم:؛ وازدياد الوزن؛ وترفق الجلد. وضعف العظام. 
وازدياد الشهية. وارتفاع مستوى السكر في الدم. وعسر الهضم. والأرّق وتغيّر المزاج 
والحركة المفرطة. وازدياد حالة الالتهاب المفصلي سوءًا. والتعرض للالتهاب. 


عقاقير اخرى 

ميثوتركسيت عاة506]006 (12108الا2)1016 وظبفته: يُتْبّط الجهاز المناعي لإبطاء 
تقدّم الالتهاب الروماتيزمي. أثاره الجانبية: السعال. الإسهال. تساقط الشعر. فقدان 
الشهيّة. النزيض؛ الكدمات. 

المداوة بالذهب أو بأملاحه لإصهمءطاهوتومطء (60دصدولاك). وظيفتها تعد عمل الجهاز 
المناعي الإبطاء تم تقدم تقدم الالتهاب الروماتيزمي. اثارها الجائبية: ا حدوث تقلصات في المعدة. 
الانتفاخ, فقدان الشهية؛ الإسهال. ٠‏ عسر الهضم. الفثيان؛ القيء. عُقبولات الفم. الطفح 
الجلدي. الحساسية تجاه أشعة الشمسء الصداع: انخفاض عدد الكريات البيضاء في 
الدم؛ انخفاض عدد الكريات الحمراء في الدم, ازدياد احتمال التمرّض للنزيف. 

سايكلوسبورين 0106م ذه اعئا2) (53011010006 بلمووع81) . وظيفته: يبط الجهاز المناعي 
للابطاء من تقدّم الالتهاب الروماتيزمي. اثاره الجانبية: التهاب اللثة؛ ارتفاع ضغط الدم. 
ازدياد نمو الشعر. حدوث مشاكل شي الكلى والكبد. فقدان الشهيّة. رجفة. 

سايكلوفوسفاميد 6ع0أءوم5و1ع/) (20<مالا0)). وظيفتة: يُتبّط الجهاز المناعي لإبطاء 
تقدّم الالتهاب الروماتيزمي. اثاره الجانبية: ظهور دم في البولء الإحساس بالحرقة عند 
التبول. الارتباك. السعال. الدّوا ار. الحمّى والبرد. العقم. فقدان الشهيّة. الفثيان والقيء. 
النزيف والكدمات؛ الضعف والتعب: تآخر الدورات الشهرية:؛ الالتهاب. 
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سكن الالم بهذه الطرق ا لسهلة: 
إن تغيير أسلوب الحياة مفيد في التحكم بعوارض الالتهاب المفصلي. إليك ما 
يوصي يه الخبراء: 
© مارس الرياضة المائية. ٠‏ يوصي معظم خبراء الأعشاب بممارسة الرياضة. ٠‏ وأهة 
أنواعها الرياضة المائية لآنها لا تُسبّب الضغط على المفاصل. وينبفي أن تتخثّل 
ممارسة هذه الرياضة فترات استراحة. 
» انتبه النظامك الغذائي. . يوصي معظم الأطباء بزيادة كمية الطعام الكامل وغير 
المُصِنّ. يجد بعض الاشخاص الذين يعانون من التهاب المفاصل أن النظام 
النباتي شمف من أعراض الالتهاب. كما سيفيدك التخفيف من تناؤل القهوة. 
والكحولء والشوكولا. ومشتقّات الحليب لانها إتزيد الالتهاب حَدَةٌ . كما فد تلعب 
الحساسية تجاه بعض الاطعمة دوراً في التسيب بالتهاب المفاصل. فيجد بعض 
الأشخاص الامتناع عن تناول هذه الاطعمة أمراً مفيداً . إن أكثر الاطعمة تأثيراً هي 
الالتهاب هي الباذنجان . والطماطم. والفلفل الأخضر. والبطاطا. 
+ انتبه لوزنك: تُسِبْب السمنة ضغطأً على المفاصل بالنظر إلى حجم العظام 
وكثافتها 3 
هايدروكسيكلوروكين سائفايت علأناوه0[طعلا«0رللز11 (اأوعناود!ط): وخظيفته. يُحَفك 
من تأثير الالتهاب الروماتيزمي بالرغم من عدم فهم السبب وراء ذلك بالضبط. الآثار 
الجانبية: فقدان البصر. ضعف الأعصاب والعضلات. 
بينيسيلامين عمنددة!اأءزمء8 (عهأطرلرمنان) ,معمء(1). وظيفته: تعديل عمل الجهاز 
المناعي بحيث يُبِطئْ من نمو الالتهاب الروماتيزمي. أثاره الجانبية: عُقبولات الفم؛ فقدان 
الإحساس بالطعم. الحمّى. الطفح الجلدي. النزيف. الالتهاب. فقر الدم اللاتنشجي 
الإضرار بالكلى. 


العلاجات العشبية 


الفلفل الحردف وا انوا اع آخر ى من الفلفل (.ممة سنءتومه0) عممع يو 

يحتوي الفلفل الحريف على مُسكن قوي للألم مضاد للالتهاب يُعرف باسم كابسايسين 
لان تقدمق . ٠‏ يمنع هذا المركب إفراز مادة كيميائية يُنتجها الجسم كإشارة لبدء الألم. يمكنك 
إيجاد هذا المركّب في عدة كريمات ومراهم مخصّصة لعلاج الام التهاب المفاصل. الجرعة 
العادية: :كريم يحتوي على 960.25 - 60.75 من الكابسايسين يُستخدّم يومياً. ٠‏ تحذير' يشعر 
بعض الأشخاص بالحرقة عند وضع الكريم. فاذا شعرت بهذه الحرقة استخدم كريماً 
يحتوي على نسبة أقل من الكابسايسين. 
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زهرة الربيع الأخدريّة (وتسمءاط معطاوم0) مووممسخط عمتمعجور 

تحتوي بذور هذه النبتة على حمض الفامالينولين الدهني الأساسي (مآن 
اع دذهعادهالهستصمع) الذي يعالج الالتهاب. لذا. فقد أثبتت تت إحدى الدرا اسات أن المرضى 
الذين تناولوا 12 برشاماً (كبسولة) من زيت زهرة الربيع الأخدرية أو 540 مليفراما من 
حمض الغاماليئولين استطاعوا تخفيض جرعات العقاقير المضادة للالتهاب من غير 
الستيرويدات التي كانوا يتناولونها. (إن زيت زهرة الربيع الأخدرية الأساسي باهظ 
الثمن. ولكن هنالك مصادر أخرى جيدة لحمض الغامالينولين: انظر المحافظة على ليونة 
المفاصل). الجرعة العادية: أقصاها 12 برشامة (كبسولة) يومياً أو نصض ملعقة شاي من 
الزيت يوميا. 


بزر الكتَّان (سسستودن ماكب سسصنل) لعمعددار 

إن حمض اللينوليك الموجود في زيت بزر الكتان مفيد في علاج التهاب المفناصل 
لأنه يُعدّل كيفية تفكيك الجسم للبروستاغلاندين. الجرعة العادية: ملعقتا طعام من الزيت 
مع الأكل يومياً (يُنشر فوق الحبوب أو في صلصة السلطة). 


القراصء القراص الشائك (هعامنل دعناعنا) علماع11 ومتهدنا5 
تُستخدم هذه النبتة في عملية تُدعى «التقريص». وفقاً لما يقوله مؤلف «الصيدلية 
المحافظة على ليوتة المفاصل 
أتذكّر الرجل الحديدي ضي قصة «ساحر أوز»ة لقد كانتت مفاصله شديدة 
الصداً. وكان يستخدم علبة الزيت دائماً ٠ن‏ استهلاك الزيوت التالية لن يُخلّصك 
من الام المفاصل بالسرعة نفسهاء ولكنها .بدائل م مفيدة لزيت زهرة الربيع 


الاخدرية 05 همندم الباهظ الثمن لانها تحتو ي على مستوى عالٍ من 
حمض الغامالينولين (8آ6) أو المواد الكيميائية التي ل الجسم لصناعة 
هذا الحمض: 


* زيت بزر لسان الثور 0:886ط 

«* زيت بزر التوت البري غصدعنه عاعداط 
* زيت السمك 

*» زيت بزر الكتان 2822:5660 

» زيت المكشّرات 

* زيت ار طم عع و7الة5 
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الخضراء» مسقا 01068 756 الدكتور جايمس ديوك. تخدش أشواك هذه النبتة 
المفصل المصاب عبر ضريه بها فتدخل عبر الخدوش مواد كيميائية مضادة للالتهاب 

من القراص في جلد المريض. هنالك طرق أقل إيلاما ومنها طبخ الأوراق على البخار أو 
تجفيفها فتزول الأشواك. يحتوي القرّاص على كمية كبيرة من البورون؛ وهو معدن يوصى 
بتناوله لمعالجة التهاب المفاصل. الجرعة العادية؛ أقصاها ست برشامات تحتوي على 435 
مليغراماً يومياً أو كوب من الشاي يومياً مقسَّم إلى جرعتين أو ثلاث (انقّع ملعقة شاي من 
النبتة المجمّفة في كوب من الماء الساخن لمدة عشر دقائق). 


الزتجبيل (علهسك 08 «عطأعمدات) «عهدأ0 


يحتوي هذا الجذر المستعمل منذ القدم في الهند لمعالجة الام المفاصل. على مادة 
الجينجرول (1086:0ع وغيرها من المواد التي يفل إنتاج البروستاغلاندين بشكل يفوق 
عقار الإندوميئيسين «أعتطاعمه1000 فعاليةٌ. الجرعة العادية: أقصاها ثماني برشامات 

تحتوي على 500 إلى 600 مليغرام يومياً؛ ؛ أو نصف ملعقة إلى ملعقة شاي من الجذر 
الطازج يومياً ؛أو عشر إلى 0 قطرة من الصيغة المذابة في الماء 3 مرات يومياً: ٠‏ تحذير: 
لا ينبغي أن يستخدم مرضى السكري. أو مرضى القلب. أو من يعانون من مشاكل النزيف 
جرعات كبيرة من الزنجبيل. 


مخلب الشيطان (ودعسنعمام ناا “رطام معدمعة11) وان انع[ 

إن هذه العشبة الأفريقية كانت تُستخدم منذ القدم لمعالجة معظم أنواع التهاب 
المفاصل. وهي تحتوي على مجموعة من المواد الكيميائية 
التي تُدعى الإيردويدات 1100145 والتي تعمل على منع 
الالتهاب. وقد اظهرت احدى الدراسات العيادية قدرة 
مخلب الشيطان على معائجة التهاب المفاصل لدى 
تناول أقراص تحتوي على 500 مليفرام منها ثلاث 
مرات يومياً . إلا أن دراسات أخرى استنتجت أن هذه 
العشية لا تأثير علاجياً لها في حالة التهاب المفاصل. 
من الأفضل لك اختبار العشبة بنفسك للتأكد من ذلك. 
الجرعة العادية أقصاما ست برشامات تحتوي على 
0 إلى 500 مليغرام يومياً ؛ او 30 قطرة من الصبغة 
ثلاث مرات وميا : ٠‏ تحذير: لا تتناول العشبة إذا كنت 
تعاني من القرحة المعوية. 
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الشاي الأخضر (وتكمعمك دتلاغصد) 568 معمرى 

اعتاد الناس في الشرق على شرب الشاي الأخضر منذ قرون. ولكن هذه النبتة لم 
تصبح تحط أنظار الأبحاث الطبيّة إلا مؤخراً . لقد اكتشف العلماء أن الشاي الأخضر - 
المصنوع من النبتة نفسها التي يُصنع منها الشاي الأسود ولكن بطريقة مختلفة ‏ يحتوي 
على مكوّنات تُدعى البوليفينولات 5مملم تساعد في التداوي من بعض عوارض 
التهاب المفاصل الروماتيزمي. أظهرت إحدى الدراسات الصادرة عن جامعة كليفلاند 
أن الفثران التي أعطيّت مادة البوليفيتيول لم تُضَّب بمرض مشابه لالتهاب المفاصل 
الروماتيزمي . وبالرغم من إجراء هذه الدراسة على الفتران» إل اننا نجد نتائج مماثلة لدي 
البشر . وللشاي الأسود فوائده أيضاً ٠‏ الجرعة العادية: عدة 5 أكواب من الشاي الأخضر يومياً 
(انبع التعليمات المذكورة على علبة الشاي). نظراً أ لاختلافٍ مستخلّصات الشاي الأخضر 
من حيث التركيز. ٠‏ اتيع التوصيات المذكورة على العلبة والمتعلقة بالجرعة المقترحة. 


عشبة الحمّى (تسناتمعطاعدم مساءءعهسد1) «مدعجم. 

تُستخدم عشبة الحمّى في علاج الصداع والتهاب المفاصل أيضاً . وبالرغم من عدم 
إجراء أية دراسات على البشر الا أن بعض الدراسات المخبرية أظهرت قدرة عشبة 
الحمى على منع حدوث بعض العمليات التي تتعلق بالتهاب المفاصل الروماتيزمي. الجرعة 
العادية: أقصاها 3 برشامات تحتوي على 300 إلى 400 مليغرام يومياً؛ ؛ أو ورقتان طازجتان 
متوسطنا الحجم وميا ؛ أو 5 إلى 30 قطرة من الصبغة يوميا. تحذير: لا تتناولي الشاي 
خلال فترة الحمل. 


الكركم (288م1 قصبء”بن) عع سمس" 

إن هذا التّابل الهندي المشهور يُستخدم كملاج لالتهاب المفاصل أيضاً. فالعتصر 
الفعّال فيه وهو الكركومين صتمسناع مرك يمنع انتاج البروستاغلاندين. وقد آثبتت هذه 
القدرة المضادة للالتهاب في أبحاث أجريّت على الحيوانات. يمكن تناول الكركم مع 
الطعام أو وضفه على اللفصل مباشرةٌ كمرهم لتسكين الألم . الجرعة العادية: :0 إلى 500 
مليفرام من البرشامات المعيارية مرة إلى ثلاث مرات يومياً ؛ أو جرعة ة أقصاما ملعقة 
صغيرة 5 نوهي مع الطعام؛ أو 10 إلى 30 قطرة من الصبغة مرةٌ إلى ثلاث مرات يومياً. 


اليوكا (15ام6تاءلط مععغبلا) مععيلا 
كانت القبائل الهندية الأميركية القديمة تستخدم اليوكا كنوع من الطعام وخصوصاً 
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ثمرتها التي تشبه الصّبار. كما كانت تُستخدم كملاج لالتهاب المفاصل أثبتت - ؛ الدراسيات 

فعماليته . أظهرت الدرامسات التي أجريت على البشر ان مستخلص اليوكا التورم, 

والألم. والتصلب الذي يسيب التهاب المفاصل بالرغم من تناقضٍ تلك الدراسات . يمكن 

اببتخدام اليوكا داخلياً أو خارجياً على المفصل. الجرعة العادية: أقصاها أربع برشامات 
تحتوي على 490 مليغراماً يوْمَيا: 


الصفصاف (18هق عتناد5) 107اثلالآ 
يُعتبر الصفصاف أقدم نبتة يُعَرّف عنها قدرتها على معالجة الألم والالتهاب. 
يحتوي اللحاء الداخلي للنبتة على الساليسين «أءذاه5 الذي يتحول إلى حمض 


الساليسيليك عند دخوله الجسم ؛ وهو الحمض نفسه الذي يُستخرّج منه مركب الأسبيرين 
متام . الجرعة العادية: : أقصاها ست برشامات تحتوي على 400 مليغرام يوميا. 


البوسشويليا (هنوعرءد قناكء؟805) هتااءدوم8 

تحتوي هذه العشبة على مادة صمفية تُستخدم كعلاج لالتهاب المفاصل في الطب 
الهندي الطبيعي. وقد أظهرت الدراسات التي أجريّت في الهند فوائد هذه النبتة. ويتمّ 
تسويق المنتجات ' المصتنوعة من البوسويليا هناك. يتم مزج البوسويليا بالكركم وعلاج 
أيورفيدي آخر يُدعى الجتسيع الهندي . الجرعة العادية: أقصاها ثلاث 
برشامات (كبسولات) تحتو ي على 400 مليغرام يؤميا: 


الأناناس (0105105© 3225 ترق ) عاممدعوزط 

يحتوي الأناناس الطازج غير المعلب على مادة البرومالين 000/310 ذات الخصائص 
المضادة للالتهاب والتي يستخدمها الكثير من الناس للتداوي من التهاب المفاصل. الجرعة 
العادية: 3 أو 3 ور تحتوي 5 40 ايكراما من الأناناس يومياً؛ ؛ أو تناوؤل كميات 


الربو 


َك في مرض الربو على أنه أزمة كبيرة تُصيب الجهاز التنفّسي تُسبْبها مشكلة صغيرة 
كر جداً تداك وير لاز الموجود ل الوساة. 
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بسهولة عند استنشاق أشياء مُعيّنة كتقاح الأزهار. ووبر الحيوانات. والعفونة ورائحة 
الدخان. فذلك يُثير مجموعة من ردات الفعل منها ضيق المجاري الهوائية؛ وتورّم الأغشية 
المخاطية وإفرازها للكثير من المخاط الذي يؤدي إلى ازدياد المجاري الهوائية ضيقاً. 

لسوء الحظء ازداد شيوع مرض الريو في السنوات الأخيرة. فهنالك حوالي 14 مليون 
أميركي مصاب بالربوى ثلثهم من الأطفال. 

يُصف الأطباء أدوية الريو وفقاً لحدّة الحالة ومدى َكَرْر نوبات الربو. وبالرغم من 
أن نسبة كبيرة من عقاقير الربو الطبية لها أثار جانبية. إلا أنها انقذت حياة العديد من 
المرضى. إذا كنت تعاني من الريو ٠‏ ورغبت في اختبار العلاجات العشبية فعليك استشارة 
الطبيب دائماًء ولا تتور قف عن تناوؤل عقاقيرك الطبيّة ( و تغيّر الجرعة دون موافقته. إن 
بعض الأعشاب التقليدية المستخدّمة في علاج الريو تتفاعل بشكل سلبي مع عقاقير 
الربو الطبيّة. إل أن هناك أعشاباً أخرى تفيد في استعادة مرضى الريو صحة جهازهم 
التنفسّي وفقاً لما أثبتته بعض الدراسات الطبيّة والتجارب التقليدية. 


العلاح بالعقاقير 
مضادات البيتا كادزومع4-داء8. موسّعات المجاري الهوائية :ماه الوط ههءظ 
البو تيرول أمدعاناالق (11غهء1”09)؛ بيرتيرول [معاناطئز (أ112): ميتابروتيرينول (:دعمناللم 
أومععاممةاء12): ساميتيرول أوعاعمرلةد (الع ع5 ), ٠‏ تيرييوتالين عولللقاناطع) (علتهطاع:8). 
بيتولتيرول [معناه)أ6 (عنةلهمه1) . وظيفتهة ترخي العضلات الملساء التي تحيط بالمجاري 
الهوائية لتزيد قطرها اتساعاً. وتُعرف أيضاً باسم موسّعات المجاري الهوائية. أثارها 
الجانبية: أرتعاشء ازدياد دقات القلب وارتفاع ضغط الدم. دُوار. عصبيّة. 


الستيرويدات القشرية القايلة للاستنشاق 

تريامسينولون 1086نمتعصدءا (ردعهم<ه).ء فلانيسوليد علناهدنهسا! (لتطمعم)ء 
بيكلوميتاسون ع508هطاعد:ماءء6 (المع عمدلا للع لاواعء8 )بيو ديسونيد علنهودعلصط اوعنص [ن8)؛ 
فلوتيكاسون 25086ء)نا1) للم واس) ٠‏ وظيفتها ب من الالتهاب اوت تمنع حدوثه. اثارها الجانبية: 
بحَة في الصوت:؛ سعال, وقلاع فموي إذا تم تناولها بجرعات كبيرة. 


مضادات افراز الكولين عنوعه«نامطناسة 

ايترابروبريوم بروميد علاصرمط نااعم م هم1 لمع نملف ). وظيفتها: تفتح المجاري 
الهوائية عبر اعتراض عمل الأعصاب التي قد تُسبّب ضيق المجاري الهوائية. أثارها 
الجانبية: جماف الحلق: السعال. 
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مسكنات الألم كعنم تع معمل م 

ثيوفيلين ع0 1 ابإاطممء18 ( ,3100 رعهنا !ءإطممصابظ ,أنرلهطهمع8 ,عنقا عق بمهئطناءءعم 
عنا-مء؟ ,لأطامء1 ,وناازطمه!5). وظيفتها: توسيع المجاري الهوائية. آثارها الجاتبية: 
العصبيّة. الحركة المفرطة: الفثيان» القيء. ازدياد نبضات القلب. الصداع؛ الأرّق. 


الستيرويدات القشرية الفموية 

بريدئيسو ن500 هله (120185086).ميثيلبري يدنيسولونع50100نملعىمانزطاعمر ( امم لع8/4) . 
وظيفتها تحدّ من الالتهاب أو تمنع حدوثه. اثارها الجانبية: ازدياد الشهيّة للطعام. احتباس 
السوائل؛ وعند الاستخدام الطويل الأمّد. تسبب ضعف العضلات. وسهولة التعرّض للكدمات, 
وارتفاع ضغط الدم: وتراجُع عمل الجهاز المناعي. وترفق العظم. وإعتام عدسة العين. 


مضادات اللوكوترين عمععامشه.1 
زافيرتوكاست 2282101856 (ع:12مععة)؛ موتتيلوكاست أكقطناعغههم (2نةاناقم1ة). 
و 
زيلوتون «اناء21 (180). وظيفتها تُتبّط إنتاج اللوكوترين وهي المواد الكيميائية المسيبة 
للالتهاب. اثارها الجاتبية: الصداع والغثيان. 


عقاقير اخرى 

صوديوم الكرومولين 0ن1ل50 نت معلا ,لهام1)؛ وعقاقير أخر 3 |وظيفتها 
تبط إنتاج الخلايا البدنية المواد الكيميائية المسبّبة للالتهاب. ينبفي تناؤلها يومياً لضمان 
فماليتها . اثارها الجائبية: الام طقيفة في الحنجرة. سعال جاف. 


العلاجات العشبية 
الجنكة (دتطمائط ميعلصذة) معلسذ) 
استخدم الصيادلة هذه العشبة لمعالجة الريو. فاوراقها تحتوي على ال وعل امع لماع 

التي تبط العامل المسبّب لتكوّن ن اللويحات. وهو مادة كيميائية لها علاقة بالربو وبالحساسية, 
أظهرت بعض الدراسات الصغيرة التي أجريّت على البشر أن تقاؤل ال دعلنامعطداع فموياً 
يَحَدَ من ضيق المجاري الهوائية الذي يحدث كرذة قعل تجاه استنشاق مسبّيات الحساسية 
مدععاعالة. وهو يقي من الربو الذي يبه ممارسة الرياضة . الجرعة العادية: : 40 مليغراماً 

من المستخلص المعياريٍ 3 هرات يومياً على + عد 6 إلى 8 أسابيع. . تحذير: حالات نادرة 
من حساسيّات البشرة أو التلكّك ' المعوي. استشر طبيبك قبل استخدام الجنكة إذا كنت 
تستخدم الأسبيرين بشكلٍ يومي ىأو تاول مسجّلاً للدم كالورفارين لأعةاهةه. 
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القهوة (2أأطوعة وع1امى) عع1ام» والشاي (عتوشعسلة هل العمرمن) 

يحتوي هذان المشروبان على الكافيين 3/16156© وهي مادة كيميائية مشابهة لتلك 
الموجودة في عقار الثيوفيلين 6م !الإاممء8). وجد الباحثونٍ أن جرعة الكافيين المساوية 
لسبعة مليفرامات مقابل 2,2 كيلوغرام من وزن الجسم تعزز عمل الرئتين لدى مرضى 
الريو وتمنع التعرّض لنوبات الربو التي تُسبّبها ممارسة الرياضة. تحتوي القهوة على 135 
إلى 150 مليغراماً من الكافيين لكل كوب سعته,. 8 اونصات؛ أما الشاي فيحتوي على 60 
مليفراماً من المادة؛ بالإضافة إلى مضادات التاكسد المفيدة. يعني ذلك انه بإمكان رجل 
يبلغ وزنه 0 كلغ تناوؤل 3 أكواب إلى 3 أكواب ونضف من الشاي للتخّص من نوية الريو. 

ولآن استهلاك كميّات كبيرة من الكافيين مُضرٌ بالصحة. فإن تقاؤل الشاي والقهوة 
غير عملي. ولكن إذا بدأ صدرك «بالصفير» ولم تجد دواءً للربو أو عشبة لمعالجة الحالة 
في متناول يدك. فقد يفيدك تناول كوب من القهوة. 


الثوم (سدنا؟أ)52 سسنائة) عتاته© والبصل (دمءء .ذ) دمند0 

لطاما كانت فصيلة الثوم علاجاً مفيدا لالتهاب التّمّب الهوائية والربو. وقد أظهرت 
الاختبارات أن مستخلصات البصل تفيد في منع إنتاج مواد كيميائية معيّنة لها علاقة 
بالالتهابات. وبالتالي فانها تمنع . حدوث الربو الذي كسسسية المواد التي تخد الحساسية. 
تشمل المواد المائعة للالتهاب ايضا زيوت الخردل وال «ناعميعدالن. يمكنك ايجاد ال «تاءعرعناو 
على شكل مكمّل غذائي. انيع التعليمات المذكورة على العلبة تلحصول على معلومات حول 
الجرعة. ولا تنس الثوم. قله خصائص مضادة للالتهاب والميكروبات ومحفزة للجهاز 


الأبخرة العشبية: هل هي فعالة في معالجة الريو؟ 

إن استنشاق الأبخرة علاج قديم من شانه تليين المخاط الذي يفرزه الجهاز 
التنفسي والذي يصاحب الرشح والسعال . إن استخدام الأعشاب العطرية كاليوكاليبتاس 
كناامنالقعيعٍ والتمتاع البستاني 6124م والصعتر. وحصى البان (2ة70562 كنقيع 
أو كزيوت أساسية يقوي التاثير العلاجيٍ للعشبة. قد يبدو البخار العشبي علاجا 
مفيداً للريو نظرياً ا أن بعض الزيوت الأساسية, وخصوصاً زيوت الصنوبر والتثوب 
ععنامة تزيد من حذة النوبات الشعبيّة. كما أن بعض الأشخاص قد يصابون بالسعال 
لدى استنشاق الأبخرة. كن حذراً إذا رغبت في تجربة هذه الأبخرة وجرّب البخار 
العادي (بخار الماء) أولاً فاذا لم 5 تصب بأية نوبة فجرٌّب غلي نصف كوب من الأعشاب 
في أريعة أكواب ماء مدة 10 دقائق وتنشق البخار. إذا استطعت تَحَمُّل البخار جرّب 
استبيدال الأعشاب ب3 قطرات من الزيت الأسساسي. 

في جميع الأحوال» صب الماء بحذر في وعاء مقاوم للحرارة وضّمّه عل الطاولة. 
ضع منشفة فوق راسك وأبعد وجهك مسافة 12 بوصة (حوالي 30 سنتمتراً) عن 
البخار. اذا بدات بالسعال أو بدأ صدرك بالصفير فتوقف قوراً. 
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المناعي. الجرعة العادية: : أقصاها ثلاث برشامات تحتوي على 500 إلى 600 مليفرام يومياً: 
إبحث عن المنتجات التي د تحتوي على خمسة الاف ميكروغرام من الأليسين متعتلاة يوميا. 
أو كل فضا أو اكثر من الثوم يوميا. 


السوس (8««طواع متتطعحدت212) عنارمءانآ 

هذه العشبة مُنحْمة (داضة للبلغم والمخاط الصدري) وملطفة ومضادة للالتهاب 
ومحفزة ة للجهاز المناعي ومضادة للفيروسات ‏ جميع هذه الخصائص مفيدة لمعالجة الريو. 
يبط السوس من تحثّل الستيرويدات القشرية في الجسم كالكورتيزول [50نلءنان مما يريد 
من تاثير هذا الهورمون. الجرعة العادية: : اقصاما ست برشامات تحتوي علي 2400 إلى 5300 
مليفرام يومياً؛ أو عشرين إلى ثلاثين قطرة من الصبفة 3 مرات يومياً. (ملاحظة إذإ 
كنت نعاني من الربو فقد ترغب في استخدام المنتجات المصنوعة من الجذر بكامله بدلا 

من المستخلص الخالي من جوهر السوس (.آ)1 لعنةمتختطرزعرراعء0) والدي, لا يحتوي 
على الفليسيرزين متعنط مره رراع) . ٠‏ تحذير: لا تتناول السوس لمدة تتجاوز السنّة أسابيع إلا 
بإشراف طبيبك. لا ينبغي للأشخاص الذين يتناولون الستيرويدات القشرية تناول السوس 
من دون استشارة الطبيب. لا تتناول السوس أبدآ اذا كنت تشكو من ارتفاع ضفط الدم 
أو السكري او أمراض ! الغدة الدَرَقيّة والكلى والكبدً والقلبء او اذا كنتت تستخدم مُدرَات 
البول أو إذا كنت حاملاً أو مرضعاً. 


طرق اخرى لمعالجة الريو: 

هنالك علاجات أخرى من شأنها التخفيف من عوارض الربو ؛ ومنها: 

* الوخز بالابر: وجدت الأبحاث أن الوخز بالابر يؤدي إلى تحسين أعراض الريو 
وحالات ركوية مزمنة اخرئى ويُقلل من الحاجة إلى ضاوؤل العقاقير. كما أن آثاره 
الجانبية قليلة. 

+ اليوغا: أظهر العديد من الدراسات قدرة تمارين اليوغا على تحسين الصحة العامة 
إشاعة حالة من الاسترخاء. ومضاعفة القدرة على تحمل التمارين الرياضية, 
والحد من الحاجة إلى تناؤل عقافير الربو. 

*» تفيير النظام الغذائي: أظهرت الدراسات أن اتباع الراشدين للنظام الغذائي 
النباتي الذي لا يعتمد على مُشتفّات اللحوم والبيض ومشتقّات الحليب يُحسُن 
الوضع الصحي للذين يعانون من الربو بشكل كبير. يعتقد الباحثون أن هذا النظام 
الفذائي مفيد لأنه يزيد مضادات التاكسيد ومواد كيميائية نباتية مفيدة أخرى 
يقل المواد الكيميائية المتوفرة بكثرة في اللحوم والتي تزيد من الالتهاب. حتى 
ولو لم تكن ترغب في أن تتّبِع نظاماً غذائياً نباتياً قاسياً فإن صحتك ستتحسّن 
كثيرا | إذا قللت من استهلاكك للحوم والبيض ومشتقّات الحليب وزدْت كمية الفواكه 
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الإفذرا (معنماء دمفعطم8) ممفعطمع 
لقد كانت هذه العشبة تُستخدم منن خمسة آلاف سنة 
ضي الطب الصيني كعلاج للريو. فهي تحتوي على الايفدرين 
عماع لع امع وهي مادة مشابهة لتركيبة الادرن ينالين الموجود 
في أجسامناء من شأنها أنتُحمُف من الاحتقان وتقتح المجاري 
الهوائية . ولكن ونظراً لتحفيز هذه المشبة للنظامّين الوعائي 
القلبي والعصبيء فهي تسيب الحركة المفرطة والقلق» 
والارتعاش, والارق: والصداع.: وازدياد نبضات القلب. لذا 
من الأفضل استخدام الإفدرا 6018م تحت إشراف خبير 
للأعشاب. الجرعة العادية: 15 الى 30 اقطرةٍ من الصبفة 
المذابة في الماء مرّة حتى أربع مرات يومياً؛ أو اتبع التعليمات 
الدكورة على العلبة او ارشادات خبير الأعشاب. تحزير: لا 
تستخدم هذه العشبة إذا كنت تعاني من ارتفاع ضغط الدم: 
أو أمرا اضٍ القلب؛ أو القلوكوما (الماء الأسود). أو الأنوريكسياء أو زيادة في نشاط الغدة 
الدرقية. أو السكري. أو إذا كنت تتناول مضادات الاكتئاب المعوّقة لل ©2484 أو لمادة 
الثيوفيلين كد . إذا كنت تتناول عقاقير أخرى تُمالِجٍ الريو. فاستشر طبيبك قبل 
تناول الإفدرا. لا تستخدم العشبة إذا كنت تتناول الكافيين. أو إذا كنت حاملاً. 





القوليوس (نتاطهعاوم؟ وتعاه")) كناء01ه) 

تُستخدم هذه العشبة في العلاجات الطبيعية في الهند. وهي تحتوي على 
الفورسكولين 0ذامكاة:0!: وهي مادة ثر. ترخي العضلات الملساء الموجودة في المجاري الهوائية 
وتفتحها لتسهيل عملية التنفس. وقد أظهرت دراسة نمساوية أن الفورسكولين يساعد 
على فتح المجاري الهواتية إذا تم استنشاقه بشكله المطحون والمجمّف. ولم تُظهر أي 
دراسات حتى الآن تأثير القوليوس كاملة أو الفورسكولين على مرضى الربو. إذا تم تناؤل 
العشبة بشكل برشامات. وبالرغم منٍ عدم توقر الأبحاث. إلا أن الفورسكولين يُستخدّم 
في الأجهزة الخاصة بالامشقاق في أورويا. .وفي الولايات المتحدة الأميركية يمكن إيجاد 
هذه العشبة بشكل برشامات تحتو ي على مستخلص معياري انيع التعليمات المذكورة على 
العلبة أو إرشادات خبير الأعشاب. 


قطر الرايشى (متسالاءنآ مسممعفممة) تطمتعظ 


لهذا الفطر فوائد عدة منها قدرته على الحد من الحساسيّة. فالرايشي 8051 يمنع 
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ا بعض الوسائط الكيميائية للالتهاب, بما في ذلك الهيستامين عمتسماكاط. . يُستخدم 
قطر الرايشي فضي علاج الربو وأمراض الحساسيّة. وقد يكون الرايشي مفيداً فضي علاج 
الريو نظراً لكونه منشطا للجهاز المناعي. كما أنه يزيد من مقاومة الجسم للرشح والإنفلونزا 
التي 5 تسبّب بعض عوارض الربو. الجرعة العادية: أقصاها خمس برشامات تحتوي على 
0 مليغراماً يومياً: أو قرص إلى ثلاثة أقراص تحتوي على 000! مليغرام يومياً. 


الكركم (0182.آ قصبعمدن) عتمعسصصي 

هذه العشبة هي من المكوّنات الأساسية لبهار الكاري /©/ناه. فهي تحتوي على 
الكوركومين متسندعنه الذي يملك خصائص مضادة للالتهاب وللفيروسات وهو مضادٌ 
للتأكسّد, يحارب الأورام. لم ثبت الأبحاث حتى الان فائدة هذه العشبة عند دخولها 
جسم الإنسان. ولكن لن يَضذك الاحتفاظ بالكركم إلى جانب مجموعة التوايل الموجودة 


في مطبخك. الجرعة العادية: برشامات معيارية ية 5)3006:1200 تحتوي على 250 إلى 300 
مليفرام مرّة إلى ثلاث مرات يومياً؛ جرعة أقصاها ملمقة شاي من هذا التابل مع الطعام 
يوميا ؛ 10 إلى 30 قطرة من الصبغة 3 مرات يومياً . تحدير: لا تستخد تستخدم العشبة إذا كنت 


تعاني من حصى المرارة (الصفراوئّة) أو أىِ انسداد في قنوات الصفراء. 


حصى البان: اكليل الجبل (كتأقدك016 كناستتدسكم؟) جتددصعوم2 


ستيه هذه العشبة في الطبخ: وهي علاج تقليدي للريو. وقد أظهرت إحدى 
الدراسات المخبرية التي أجردت في الأردن أن زيوت حصى البانٍ المتبخرة تمنع ضيق 
المجاري الهوائية ية الذي يُسبّبه الهيستامينء وهو المادة الكيميائية التي د تسبّب الريو وأمراض 
الحساسية. 

أض 5 إلى 10 قطرات من زيت حصى اليان الأساسي أو ربع مغالونه من شاي 
حصى البان !! لى مغطس مليء بالماء الدافي (إنقّع ربع كوب من أشواك حصى البان في 4 
أكواب من الماء الساخن لمدة عشر دقادٌ ائق) يمكنك استخدام الشاي عبر استنشاق انخرته 
أيضاء أو يمكنك شرب ثلاثة ة أكواب منه يوميا. 


أستراغا لسى (كتاءع فصو لطعم كنالوعدعاكة) وساأدعدماق48 

يمكن استخدام هذه العشبة كمنشط لتقوية الجهاز المناعي وتعزيز عمله. وذلك كجزء 
من نظامك اليومي على المدى الطويل. الجرعة العادية: ثماني إلى تسيع برشامات تحتوي 
على 400 إلى 500 مليغرام يومياً ؛ أو 10 إلى 30 قطرة من الصبغة مرّتين يومياً. 
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اذان, الدب (كنتكطهطا) مسععوطءء١)‏ ماءللسلخ 

تُحارب اذان الدب بخصائصها المضادة للتشئُج والالتهاب. الفيروسات التي تصيب 
الجهاز التتضسيٍ وتُسبِّب اصابة الناس بالربو. الجرعة العادية: أقصاها ستة أكواب ه من 
الشاي يوميا (انقّع ملعقتي, شاي من الأوراق والأزهار المجفّفة في كوب من الماء الساخن 
مدة عشر إلى 15 دقيقة)؛ أو 25 إلى 40 قطرة من الصبغة كل ثلاث ساعات. 


التهابات المثانة 


- برغبة مُلحّة في التبؤّل, ولكن. عندما وصلتٌ إلى الحمّام لم تتبوّل إلا 
شعرت قطرات متقطعة أشعرتك بحرقة, والمنّك المنطقة التي تعلو عظمة العانة 
وتقّعٍ اممقل الظهر. تهاني النساء من هذه العوارض بنسبة تفوق نسبة 
تعرّضْ الرجال لها. فأكثر من 5040 من النساء يعائين من هذه الالتهابات في مراحل معيّنة 
من حياتهن ٠وإن‏ ممارسة الجنس تزيد من خطورة هذه الحالة. بالإضافقة إلى استخدام 
الحجاب الواقي: ومبيد السائل المنوي» وتأخير التبؤل لما بعد ممارسة اجنين 
إذا كنت تشكٌ فك أنك مصاب بالتهاب المسالك البولية فاستشر طبيبك. فعدم 
معالجة هذه الحالة يؤدي إلى انتقال الالتهابات إلى الكلى: مما يسبب أضراراً كبيرة, أو 
حتى مزمنة. وإن النساء الحوامل اللواتي يعانين من التهابات المسالك البولية أكثر عرضةٌ 
لولادة أطفال غير مكتملي النمو وقليلي الوزن. 


العلاج بالعقاقير 


المصضادات الحيوية 

(مأمعوق بقتتدرع5) 0<2201طأعصتة ةك - توأرم168:]!0. سيبروفلوكساسين(20:م0) 
ممم ). ليفوفلوكساسين وأع2ة«70110ء! (وأن1©720). سيفيكسيم 6« ألالاءء (نةرصناة) . 
اآثارها الجانبية: الإسهال: الفثيان, القيء. الام المعدة. الصداع. التهابات المهبل. الحساسيّة, 
واثار جانبية أخرى تختلف من مضاد حيوي إلى أخن: 


العلاجات العشبية 
التوت البري («وومءم هم سستماعه؟) وسعطمدمت 
تساعد هذه الثمار الحمراء على الوقاية من التهابات المسالك البولية وقد تساعد 
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على الشفاء منها .كان هنالك شكٌ في قدرة عصير التوت البريّ على زيادة نسبة الحمض 
في اليول. لكنك ستحتاج إلى شرب أكثر من خمسة أكواب يومياً لتحقيق ذلك. إلا أن 
التوت البري يمنع التَعرْض ليكتيريا الاشيريكية القولونية 1[معةنطعمعاءو1 . التي د تسيب 
التهابات في المسالك البولية والتصاقها بمجرى البول والمثانة. فإذا لم تستطع البكتيريا 
الالتصاق يفسلها البول فلا تُسبّبِ التهاب الأغشية. إن هذه المادة الكيميائية المضادة 
للالتصاق متوفرة أيضاً في العنبيّة 0617165 6. لا تستبدل المضادات الحيويّة بالثمار 
حين تصاب بالالتهاب. ولكن إذا كنت تتعرّض للالتهابات بشكل متكرّر فجرّب شرب كوب 
ودبع الكوب من عصير التوت البري غير المُحَلَى يومياً. الجرعة العادية لمستخلّص العصير 
المرخُن: برشامة تحتوي على 300 إلى 400 مليغرام صباحاً ومساءً. 


عنب الدب (أونا ونا ا أوانا 5ول] 

تنمو هذه العشبة بشكل نادر وتّستخدّم للوقاية من الالتهابات التي تصيب المسالك 
البولية والتداوي منها. تحتوي أوراقها على مادة الأربوتين «تاناطتة التي تُحارب بكتيريا 
الإشيركية القولونية وتزيد من التبؤّل. أظهرت إحدى الدراسات التي أجريّت على النساء 
المعرضات للاصابة بالتهابات المثانة. قدرة «دعنب الدب» على الوقاية من الالتهابات. وقد 
أثبتت لجنة ا الالمانية. نظيرة إدارة الأطعمة والعقاقير الأميركية 1:04: قدرة العشبة على 
معالجة التهابات المجاري البو لية. الجرعة العادية: أقصاها تسعٍ برشامات تحتوي على 400 
إلى 500 مليفرام يومياء أو 30 إلى 60 قطرة من الصبغة مخمفة في كوب من الماء ثلاث 
مرات يومياً أو نصف كوب من شاي عنب الدب القوي (المغلي جيداً) 3 مرات يومياً. (انقع 


الوقاية من التعرّض لالتهابات المسالك البولية المتكزرة 
إذا كنت تشكو من التعرّض لالتهابات المسالك البولية بشكل متكرّر فاليك 
بعض الخطوات التي تقيك منها: 
» اشرّب الكثير من السوائل أي حوالي ثمانية أكواب منها على الأقل. جرّب عصير 
التوت البرّي؛ (متعنامون. 
تَيَؤٌل أكثر. أي كل 3 ساعات على الأقل. إذا كنتَ تشرب الكثير من السوائل فلن 
تجد صعوبةٌ في التبؤل. إن الهدف من التيؤّل هو غسل المثانة ومجرى البول 
من كل البكتيريا. 


* إذا كنت تستخدمين حجاب المهبل ومبيد السائل المنوي فجرّبي وسيلة أخرى 
لمنع الحمل واستشيري طبيبك. 
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ثلث أونصة من الأوراق المجمّفة في أربعة أكواب من الماء البارد لمدة 24 ساعة ثم أل 
الأوراق واغلٍ السائل لصنع كوبين). . تحذير: لا تستخدمي العدية في فترة الحمل» أو إذا 
كنت تعانين من أمراض الكلى. أو التهابات الجهاز الهضمي ع الجرعة الزائدة من 
العشبة الام المعدة, الفثيان. والقيء. وطنين الأذنين. 


عصا الدُهب (معتناقع ألا معقل1!1ه5) لمبدعل1ه) 

هذه العشبة شهيرة في أوروبا بمعالجتها التهابات المثانة وقد صادقت لجنة 8 
الألمانية على استخدامها. يعتبر الدكتور فادوتايلي وهو بروفسور ضليع في الصيدلة ضي 
جامعة بوردوء ٠‏ ومؤلف كتاب «الخيارات العشبية» ععا0 ]0 وطجع 11 أن عصا الذهب .هي 
إحدى أكثر الأعشاب فعاليّةٌ في زيادة التبؤل والوقاية من التعرّض للبكتيريا وأنها أمنة 
الاستخدام. كما انها تحدّ من الالتهابات والتشنجّات المؤلة التي تصاحب التهاب المثانة. 
الجرعة العادية: كوبان إلى ثلاثة أكواب من الشاي يومياً (انقّع ملمقة شاي من العشبة 
المجففة في كوب من الماء الساخن لمدة عشر دقائق). 


جدور العنبا لجبلي (لمستاه تسمه دوععطعء8) أومععمدء0) برموع 0 

تساعد جدور العنب الجبلي والحوذان المرّ اوء010685ع على معالجة التهابات المثانة. 
وقد أظهرت الدراسات قدرة البربيرين 06:66:18 على قتل أنواع عدة من البكتيريا. بما 
في ذلك الإشيريكية القولونية 0011 .5 وعلى الوقاية من التصاق البكتيريا بيطانة المثانة. 
الجرعة الحادية: ملعقة شاي من الصبغة 3 مرات يومياً . تحزير: لا تستخدمي العشبة خلال 
فترة الحمل. 


ال خيناشيا (108غالدم .1 روأاوكتاكتعتية .ظ رمعستامعدام مععدملطءك) معمفصلكء8 

0 عشبة الأخيناشيا المضادة للبكتيريا وللالتهاب قوة الجهاز المناعي. فتساعد 
على الحد من التهاب المثانة ؛ المتكزر. الجرعة العادية: أقصاها تسع برشامات تحتوي على 
300 إلى 2400 مليفرام يومياً؛ أو جرعة ة أقصاها 60 قطرة من الصيغة 3 مرات يوميا. 
تحدير: إذا كنت تعاني من حساسيّة تجاه فصيلة ال ععاقة كالرّجيد لم م12 فمد تعاني 
من حساسيّة تجاه الأخيناشيا. ابدَأْ بجرعات صغيرة وزدّها بالتدريج. 
الهندباء؛ الطرخشقون (علممدء0111 تلسساعدجدءة1) «متاعلمدط 

: 0 
تساعد الأعشاب التي تزيد من التبؤّل على التخلص من ميكروبات المسالك البولية 
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الاستفادة من البكتيريا الناقعة 

سواء أرغيت بتصور ما يلي أم لم ترغب. فإن بشرتنا وأغشيتنا المخاطية مليئة 
بملايين البكتيريا النافعة التي تمنع الكائنات المجهرية الضارة من الهجوم. وهذه 
البكتيريا تفيد في علاج التهاب المسالك البولية عبر منع التصاق الإشيريكية القولونية 
011 .85 بمجرى البول (وهي الخطوة الأولى للالتهاب). اما البكتيريا اللبنية ذللز126:0646 
الموجودة في اللبن الزيادي وفي المكملات الحمضية 5نا!زطم20100 فهي تساعد على 
تفادي التهابات المثانة. تقترح الدراسات الأولية ان تناول هذه البكتيريا مع المضادات 
الحيويّة يسرّع من التخلص من الاشيريكية القولونية 0011 .1 كما يساعد على تفادي 
التعرض للالتهابات المهبلية وهي ما يحدث عادة بعد تناول المضادات الحيوية. 


عبر غسلها بسهولة, بالرغم من أنها لا تقتل البكتيريا تماماً. والطرخشقون إحدى أهم 
هذه الأعشاب ويُعَدٌ عشبة شهيرة لاحتوائه على البوتاسيوم . الجرعة العادية: كوب من 
الشاي صباحاً ومساءً (انقّع ملعقة شاي الى ملعقتين من الجذر المجمّف في كوب من الماء 
الساخن 10 إلى 15 دقيقة). أو 30 إلى 60 قطرة من الصبفة ثلاث مرات يومياً. 


ذيل الفرس؛ الكثباث (ععمعتتع «مسساعكندين؟1) اتماعومه11 


هي عشبة شهيرة في عالم طب الأعشاب في أوروبا بِوَضّفها علاجاً لظهور الدم في 
البول والحصى البولية. كما انها مُدِرٌ لطيف للبول لا يستنزف الإلكترولايت كعات ادماءعاء. 
قلا يشعر الإنسان بتعب. الجرعة العادية: : أقصاها ست برشاماتٍ تحتوي على 400 إلى 
0 مليغرام يومياً. أو 5 إلى 30 قطرة من الصبغة 3 مرات وميا أو كوب إلى 6 أكواب 
من الشاي يومياً (انقع ملعقتي شاي من العشية المجمّقة في كوب من الماء الساخن لمدة 
0 دفائق إلى 15 دفيقة). 


الخطمي؛ الختمية (كتلهصكء48ه دعهطالة) لو للسطدمدلا 


تُستخدّم هذه العشبة النامية بجانب المستتقّمات في علاج التهاب المسالك البولية 
نظراً لفائدة مكوّنات جذرها في تفليف المسالك البولية والوقاية من تَمَاقُم الالتهاب. ومن 
ثم التخفيف من الألم. الجرعة العادية: : أقصاها ست برشامات تحتوي على 400 إلى 500 
مليغرام يومياً؛ أو كوب من الشاي يومياً مقسّم إلى ثلاث جرعات. (انقّع ملعقة إلى ملعقتي 
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النفط او القروح الجلدية 


| 7 الحذاء غير المناسب في نزهتك الطويلة مشياً على القدمين, أو 
تتعلت أمضيت يوم الاجازة بأكملة في جرف الحديقة. أو جرحت كاحلك 
باوب البخار الساخن للدراجة النارية. فكانت النتيجة ظهور كيس 
مؤلم مليء بالسائل يعرف باسم التّقْطة. 
تظهر النّمَطة عند تعرّض الجلّد للأذى ‏ احتكاك متكرّر أو حرق طفيف - فيُحدث 
جسمك «وسادة» صغيرة يملؤها سائل كنوع من الحماية الفغالة للجلد المصاب. يحتوي 
السائل والجلد المصاب بالاحمرار تحت الكيس على خلايا انتجها الجسم للحد من الإصابة 
ولبدء عملية الشفاء. لذا من الأفضل عدم العبث بالنفطة للاسراع في عملية الشفاء. 
يمكن استخدام الأعشاب الشافية للجروح العادية للاسراع في إنتاج الجلد الجديد 
أمّا الأعشاب الأخرى فتساعد على تبريد الالتهاب ومعالجته ومكافحة البكتيريا. يمكنك 
الحصول على جميع الأعشاب المذكورة أدناه (مراهم أو كريمات أو زيوت) في متاجر 
الأطهمة الصحيّة. لن تحتاج الأعشاب كلها؛ بل يمكنك الاكتفاء بعلاج موضعي يحتوي 
على أيٍّ منها 
الطريقة الأساسية للعناية بالنّفط 
نظف المنطقة المصابة من, الجلد بالماء الدافيّ أو ادهنها بكمية ضئيلة من محلول 
بيروكسيد الهيدروجين ثم جمّفها بعناية بالتربيت عليها. لا تفقأ نفطة إلا إذا كانت 
كبيرة جدًا أو تعيق حركة مفصّل ما . 
إذا اضطررت إلى فقء النفطة فائقبها بإبرة مققنة ودع السائل يخرج منها ثم 
جمفها بالتربيت عليها بعناية. لا تتزع الفغلاف الجلدي الواقي قبل أن بحت ويتقشر 
بمفرده. وعندئد ذ يمكنك إزالته بأصابعك او تسن نظيكف: 
ضع كمية صغيرة من مرهّم أو كريم عشبي على ضمادة أو قماش شاشيّ يّ وغط به 
النفطة برفق. تجنّب تعريض المنطقة المصابة للاجهاد لعدة ايام. كزر عملية التنظيف 
ووضع الكريم العشبي والضمادات مرتين إلى ثلاث مرات في اليوم حتى تشفى 
النفطة. 
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شاي من الجذر اللجِقّف في كوب من الماء الساخن لمدة عشر دخائ ثق إلى 15 دفيقة)؛ أو 
عشرين إلى 40 قطرة من الصبغة مرّة إلى خمس مرات يومياً. 


شوشة الذرة (35هصد مع2) الاك هده 

تُخْمّف هذه العشبة التهاب المسالك البولية 
ومن السهل الحصول عليها في الصيف. 
ويمكنك تناول البرشامات أو الصبفة إلى ان 
يحين موسيم الذرة الحلوة. الجرعة الغادية: 
كوبان إلى ثلاثة ة أكواب من الشاي يومياً (إنقّع 
ملعقة شاي من العشبة المجففة في كوب من 
الماء الساخن لمدة 15 دقيقة)! أو 6 برشامات 
تحتوي على 300 مليفرام يومياً كحدٌ أقصى: أو 
0 إلى 60 قطرة من الصبغة ثلاث مرات يومياً 
مع كوب من الماء. 





شوشة الذّرة 


الاس البرزي (وناأنامه تانامعناطئ؟) علعد8 ودرة0 ولحاء الزعرور الأسود 
(نصن لأ لمكتسدعم )٠١١‏ عاعدظ عولط عاعداظ 

لا بد أنك سمعت عن لحاء هاتين النبتتين ضي علاج المغص الذي تسيبه الدورة 
الشهرية فهما مضادتان للتشنّج مما يخفف من ألم التشنجات التي تصيب المثانة واسفل 
الظهر. الجرعة العادية: كوب من الشاي مرة 5 إلى ثلاث مرات يومياً (إنقع ملعقة شاي 
صغيرة من العشبة المجففة في كوب من الماء الساخن لمدة 5 دقيقة). تحذير: لا تستخدم 
هاتين النبتتين إذا كنت تعاني من أمراض الكلى أو حصى الكلى. 
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يمكنك شراء زيت الخزامى 1.2065066 أو شجرة الشاي 1:66 188 الأساسي وهو عالي 
التركيز زكي الرائحة. لاستخدام الزيت الأساسي على النفطة خمّف تركيز كمية الزيت 
الأساسي بإضافة خمسة أضعاف الكمية من الزيت النباتي كزيت الزيتون أو اللوز أو 
السمسم أو الفيتامين ه (8) أو الأقوكادو. لصنع الزيت المنقوع, ضع الأعشاب في مر طبان 
واملأه بالزيت النباتي ثم أغلق الغطاء بإحكام وانقعه في مكان مشمس لمدة أسيوعين 
وقم بخضه مرة كل يومين. بعد مضي الأسبوعين صفٌ الأعشاب وارفعها من الزيت وضع 
الزيت في زجاجة نظيفة ثم ضَعّه في مكان بارد. 


١‏ لعلاج بالعقاقير 

يُوصى باستخدام العقاقير التقليدية المتوفرة في الصيدليات والتي لا تحتاج إلى 
وصفة طبية. إذا كانت النفطة ممرّقة وكانت البشرة تحتها مكشوفة, يمكن استخدام 
الكريمات أو المراهم المضادة للبكتيريا والضمادات للحفاظ على نظافة الجرح. 


العلاجات العشبية 
عشبة السنفيتون (عأمصء018 داز امسررة) رععكمه0) 

تحتوي هذه العشبة الشهيرة لعلاج الجروح على مادة 3120010 الانتوين وهي مادة 
كيميائية تحمَّز إنتاج الخلايا بكثرة مما يسرّع من عملية نمو الجلد الجديد. يمكن وضع 
المراهم التي تحتوي على السنفيتون على النفط إذا لزم الأمر. 


الأذريون (كتلفمء015 دلنلمعلد) هاسفدعلمن0 

إن ازهار هذه العشبة الشائعة الصفراء والبرتقالية تساعد على شفاء الجروح وهي 
مضادة للالتهاب ومطهرة. تستخدم هذه العشبة في كريمات الإسعافات الأولية ويمكن 
صنع زيت منقوع 10505108 رائع منها لشفاء الجروح الجلديّة. استخدم المنتجات المتوفرة 
شي الأسواق. واتبع التعليمات المذكورة على العلبة كلما دعت الحاجة. 


البابونج (قالادعه؟ فوع 812) عاتسسمسمكء 
للبابونج خصائص شفائية ومضادة للالتهاب ومطهرة. يمكنك استخدام كيس شاي 


البابونج بعد ترطيبه بالماء الدافيئ ووضعه على النفطة مباشرة كلما لزم الأمر. 
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2 
الخزامى (هذاه/ناكتعضة 3لن20ةة0 «علمعنه1 
يسرّع الحُزامى من عملية الشفاء وهو مطهر لطيف كما أن رائحته الأخّاذة تريح 
الأعصاب وترفضع المعنويات. اتبع التعليمات المذكورة على العلبة عدب شرائك للمنتجات 


التي د تحتوي على الحُزامى: خمّف من زيت الخُزامى الأساسي كما ذكرنا واستخدمه كلما 
دعت الحاجة. 


مرهم النفطات 

يستخدم هذا المرهم المشبي أيضاً لشفاء الجروح والخدوش والحروق والالتهابات 
الفطرية الطفيفة. 

5غ من براعم الأذريون 081650118 المجففة 

15غ من جدورالسنفيتون 0116© المجمّفة 

2 كوبان من زيت اللوز أو الزيتون أو أي زيت نباتي آخر 

“ا كوب من شمع النحل المقطع تقطيعاً ناعماً 

0 قطرات من زد يت الخزامى ع انع جما الأساسي 

0 قطرات من زيت شجر الشاي اذه 0 و6 الأساسي 

اخلط الأعشاب مع الزيت النباتي في وعاء وضع الخليط على نار هادئة جداً 
ثم غطه ودعه يغلي بلطف مدة ساعتين: متفقدا الوعاء ومحركا المزيج بشكل متكرر 
لتفادي احترافه. . حين يصبح لون الزيت أصفر وله رائحة عشبية ة زكية يصبح المريج 
جاهزاً. . صف المزيج بواسطة مصفاة للقهوة أو قطمة شاش نظيفة في وعاء معياري 
كبير. أصبح الزيت الآن زيتاً عشبياً متقوعاً <1ز10ؤلاكطل». 

لكل كوب من الزيت المنقوع. أضف يلا كوب من شمع النحل. . سحن الزيت والشمع 
على نار هادئة جد حتى يذوب الشمع بالكامل .لا تفل المزيج أو تحرقه . اختبر تماسك 
المزيج بوضع ملعقة طعام من المزيج في الثلاجة لمدة دقيقة أو دقيقتين حتى يبرد . يجب 
أن يكون المرهم بنفس تماسك المعجون القابل للدهن. إذا كان المرهم ليّنا جداً قأضف 
المزيد من الشمعء وإذا كان متماسكاً جداً قأضف المزيد من الزيت. أطفئٌ الحرارة 
وَأصَْف الزيوت الأساسية بسرعة ثم صب المزيج ضي أوعية زجاجية وغطها بإحكام. 
دع المزيج يبرد . 
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عشبة القلب؛ الأو قاريقون (سادءم كعم ممع تسعم112) ادوجو سطمل .)8 


عند وضع هذه العشبة على النفطة بشكل زيت منقوع (وليس الزيت الأساسي) فهي 
تشفي الجروح بخصائصها المضادة للالتهاب والمطهرة ة. ضع الزيت على عود قطني نظيف 
أو قطعة من القطن وادّهن المكان المصاب عدة مرات يوميا. 


رائحة الجسم 


ا الكثير من الناس من رائحة الجسم حتى نجوم هوليوود . وأنت لست الوحيد 
سي الذي 00 من هذه المشكلة له الي تضايقك (أو تضايق الأصدقاء من 0 
المشكلة. 


تنبعث رائحة الجسم من البشرة التي تفرز نوعين من العرق من غدّتين مختلفتين هما 
الايكرين 666110 والأبوكرين 2006856. يفرز الجسم هذين السائلين عند تعرّض الجسم 
للحرارة والتوتر والانفعال والفضب والإثارة الجنسية. قتنمو البكتيريا وتتكاثر عندما 
يفرزها الجسم مسيّبة الرائحة الناتجة عن تفاعل البكتيريا مع السوائل في العرق. 

قد تسبب الالتهابات الجلدية رائحة الجسم أيضاً ومنها مرض معّد يصيب الرجل 
4 1165ل (انظر الالتهابات الجلدية الفطرية). قد تنتج رائحة الجسم نتيجة أمراض 
خطيرة تصيب الكلى والكبد فعليك استشارة الطبيب في أقرب فرصة لعلاجها إذا 
استمرت المشكلة. 


العلاج بالعقاقير 

ليس هنالك عقاقير مخصصة لعلاج رائحة الجسم ولكنك ستجد مزيلات الروائح 
ومضادات التعرّق لهذا الفرض. وهي تندرج ضمن العلاجات الطبية نظراً لاحتوائها على 
مو اد كيميائية كالألومنيوم كلورايد هيكساهايدرا ايت عام للإطة تغط علرملطك ممناتتصساة 
أو بنزالكونيوم كلورايد ع0610لك دوناتهم281!0مء أو حمض البوريك 38010 60112. وهيكسا 
كلوروفين عمعطممءه ا طع مجعم . قد تسبب هذه المواد التهيّج الجلدي؛ والبشرة تمتصها إلى 
داخل الجسم. لذا ٠‏ إقرأ ما كتب على العلبة اذا كنت تود شراء مُزيل للرائحة أو مضاد 
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للتعق . إذا كنت تنوي استخدام مذ منتج أكثر قوة فأجر اختباراً على مكان صغير من بشرتك 
أولاً. 


العلاجات العشبية 
المريمية:» قصعين وذاههمن015 وزالدة5) ععد5 

تجمّف المركبات التي تحتويها عشبة المريمية؛ العرق» بينما تعتبر زيوتها مطهرّة 
ومضادة للحيؤيات. يخمّف استخدام المريميّة من رائحة الجسم التي يسبّبها التعرّق أو 
الالتهاب. يمكن استخدام العشبة على شكل بودرة للجسم (انظر الوصفة أدتاه). أو غسل 
الجسم بشاي المريمية الذي يخمّف من التعرّق الزائد (إنقع ملعقتي شاي من العشبة 
المجمّفة في كوب من الماء الساخن لمدّة خمس دقائق). تحذير: إذا كنت ترغب بتناول الشاي 
فاشرب جرعات صغيرة منه كلما دعت الحاجة ولا تعتد على شرب شاي المريمية مدة 
طويلةٍ لأنه يسبب الدّوار ونوبات الشعور بالحرارة ونوبات الصداع ٠.‏ لات تستخدمي المريمية 
داخلياً إذا كنت حاملاً أو مرضعة. 


حصى البان؛ اكليل الجبل (كلهماء0)5 كتساتةم:وه1) معدم 

تحتوي هذه العشبة الزكيّة الرائحة والمستخدمة في الطبخ على مكوّنات مطهرة 
ومضادة للحيويات. فرائحتها الصنويرية منعشة. استخدم العشبة على شكل بودرة للجسم 
لمعالجة مشكلة الرائحة التي يسبّبها التعرّق والبكتيريا أو الفطريات. يمكنك صنع شاي 


بودرة زكية الرائحة للجسم 
يمكنك استخدام هذه البودرة تحت الإبطين أو على مصدر الرائحة الكريهة. 
2 كوب من نشاء الذرة 
2 كوب من بيكاريونات الصودا 5008 عمتنلوط 
1 ملعقة طعام من المريمية المطحونة 
1 ملمقة طعام من حصى البان المطحون 
إخلط المكونات. 
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أطعمة تساعد على التخلص من رائحة الجسم 

قد يساهم نقص الزنك في التسيّب برائحة الجسم. إذا كانت هذه حالتك 
فإليك بعض الأطعمة الغنية بالزنك التي يمكن إضافتها إلى نظامك الغذائي. 

السبانخ 

» الحبوب الكاملة 

* الأرز 

* البقول 

0 المكسّرات 


حصى البان لفسل الجسم؛ (إنقع ملعقة شاي من الأوراق المجمُفة في كوب من الماء 
الساخن مدة عشر إلى خمسة عشر دقيقة). تحذير: توقف عن الاستخدام فوراً إذا حصل 


الشَمّار (ع«قعانا؟ تسسسلسعتمعه1) اعصدع؟ 

منذ أكثر من عشرة قرون. في القرن العاشر بعد الميلاد. اقترح هيل د جارد بينجين 
استخدام بذور الشمار لعلاج رائحة الجسم. قد تجد بذور الشمار مكان حبات النعناع 
التي تقدمها المطاعم بعد العشاء في المطاعم الهندية. فالشّمار يسهّل الهضم ويخمّف من 
رائحة الفم لجنم الصادرة من الأمعاء. الجرعة العادية: كل البذور الكاملة بعد إحدى 
الوجبات اذا ث شئت أو اشرب كوياً من الشاي يميا (انقع ملعقتي شاي إلى ثلاث ملاعق 


شاي من البذور ١‏ نه ب من الماء الساخن مدة الى خمسة عشر دفيقة). 
من البدور في عشر! 


اكياس الشدي 


| 3 أكثر انواع الكتل الحميدة غير السرطانئية والمؤلة شيوعاً هي التهاب الثدي المزمن 
أوما يعرف بمرض الأكياس الليفية 515ل0) . تصاب امرأة واحدة من كل خمس نساء 
بهذم الحالة وخاصة النساء اللواتي في سن الثلاثين والأربعين. تخف الحالة 
بعد سن الياس (انقطاع الطمث). نظراً لحساسيّة انسجة الثدي عند تفيّر الهورمونات 
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في الجسم فقد تمشح رضحا كدر تعنها سماكيا: الأسبلية ثم من من جلي 
بنفس القدر في فترات مختلفة خلال الدورة الشهرية. تتجمع السوائل التي يفرزها 
نسيج الثدي وتنتقل عبر النظام الليمفاوي إلى خارج الثديين. إذا تجاوزت كمية السائل 
قدرة استيعاب النظام الليمفاوي فقد تمتلئ الثفرات الصغيرة ضمن ) نسييج الثدي بالسائل 
فتتشكل الأكياس. قد تظهر هذه الجيوب المليئة بالسوائل وحدها أو كمجموعة. بالرغم 
من كون الأكياس غير خطيرة, إلا انها تضاعف صعوبة اكتشاف كتلة أو تورم سرطاني 
يصيب الثدي . إذا كنت تشكّين في وجود كيس في أحد ثدييك فعليك استشارة الطبيب 
وعرضهما عليه للاطمئنان على سلامتك وراحة بالك. 

يشمل العلاج الطبي لأكياس الثدي إدخال إبرة في إحدى الأكياس لسحب عيّنة من 
السائل الذي تحتويه واختبارها. قد يساعد إخراج السائل من الكيس بالكامل على تفادي 


غذاء صحي لصحة الثديين 

قد تجد بعض النساء أن تفيير نظامهن الفذائي يخمّف من التورّم والألم المصاحب 
لظهور أكياس الثدي. ركزي على الأطعمة القليلة الدسم والمليئة بالألياف وتناولي 
الكثير من الأطعمة النيئة والبزر والمكسرّات والحبوب. استخدمي زيت الزيتون بدلا 
من الدهون المشبّعة . أضيفي الموز والتفاح والعنب والغريفون (غرايبفروت) والخضار 
الطازجة واللبن الزّيادي (تأكدي من احتوائه على البكتيريا النافعة) إلى نظامك 
الفذائي. 


تحتوي الأطعمة الغنية بالصوياء كالتوفو د06:. على الأيزوفلافون 10080065 
لذا ينصح الكثير من الأطباء بتناولها. تساعد ]00060 على التخلص من 
الأستروجين الفائض ليتمكن الجسم من التخلص منه. تحتوي الخضار كالملفوف 
والبروكولي والكرنب على نوع أن من المواد الكيميائية 5 تُدعى الإندول 0015م 
والتي تساعد على حماية أنسجة الثدي من الأستروجين الفائض .كما تساعد محفزات 
الجهاز المناعي كالثوم والبصل وفخطر شيتاكي ««ممعددداته 511031 على الحفاظ على 
سلامة وظائفك الجسدية. 


تجنبي الكحول وشُرب القهوة والشاي والأطعمة والمشرويات المليئة بالكافيين. 
خففي من استهلاك مشتقات الحليب واللحوم والدهون المهدرجة الموجودة في الزبدة 
والمارغارين, والدهون المشبعة التي تحتويها الأطعمة المقليّة. كما أن السكر والملح 
والطحين الأبيض مضرة لذا تجنبي تناول البسكويت المصنّع والبسكويت المالح والكيك 
المصنع. 
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امتلائه من جديد في المستقيل فضي الغالب. . من العلاجات الطبية الأخرى استخدام 
العقاقير الهورمونية وإزالة الأكياس جراخياً: 


العلاج بالعقاقير 
العقاقير الهورمونية 

الدانازول 26قمء10002201(]0300). وظيفتها! تحد من حجم الكتل عير تخفيض مستوى 
الهورمونات المحفزة ة لنمو الجزيئات والهورمون اللوتيني 16 012012108 مما يحد من 
إنتاج هورمون الإستروجين. كثارها الجانبية: ازدياد الوزن. حب الشياب, ازدياد الشعر في 
الجسم والوجه؛ تغيّر الصوت؛ اضطراب الدورة الشهرية. ومشاكل الكبد القابلة للعلاج. 


يمكنك تناول العديد من المكمّلات الغذائية التي تساعدك على الحد من حجم 
أكياس الثدي: 
** الفيتامين 5 (ه): يحمي هذا الفيتامين المفيد للبشرة أنسجة الثدي لقدرته المضادة 
للتاكسد وحفاظه على التوازن بين الهورمونات. اكتشفت الدراسات العيادية تحسّن 
حساسيّة الثديين وأكياس الثدي بشكل ملحوظ مع المعالجة بالفيتامين 5. الجرعة 
العادية: 800 إلى 1200 وحدة من [ممعطممعه: 8طم21-ل يوميا . 


** الفيتامين ى :)١(‏ يساعد هذا الفيتامين قنوات الثدي على العمل بشكل سليم 
وكشف الجزيئات الضارة التي تُدعى الجذرات الحرّة في أنسجة الثدي. أظهرت 
الدراسات قدرة هذا الفيتامين على الحد من الام التدي. الجرعة العادية 15,000 
وحدة نوفيا ٠.‏ تحذير؟: :إذا كنت حاملاً قلا تتجاوزي ال 10,000 وحدة. 


الآيزوفلافون 3 م15011390: هي المكونات نمسها التي تحتوي عليها الأطعمة الغنية 
بالصويا والتوفقو وهي تقوم بحماية أنسجة الثدي من تشكل الأورام. الجرعة العادية: 
0 إلى 40 مليفراماً يومياً (بما في ذلك 6 إلى 12 مليفرام من الجنيستاين 0اعاكلمءم8 
أحد الآيزوفلافونات الأساسية). 


0 
0-2 


الإندولات 001©5ه1: تكافح هذه المواد الكيميائية النباتية الأورام والأكياس وهي 
متوفرة في عائلة الملفوفيات. يمكن إيجاد الإندول في برشامات ونظرا لكونها 
منتجاً جديداً فما زال الخبراء مختلفين بشأن الجرعة المناسبة. استخدم هذه المواد 
وفقاً لإرشادات خبير الأعشاب أو المصنّع. 
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الحبوب المائمة للحمل (أنإه0:1ك1! ,د«ردالاه]! - 001060 وغيرها ): و00 حجم 
الأكياس وظهورها عبر الحد من تقلب الهورمونات وانتاج الإستروجين ٠‏ نثارها الجانبية: 
الفثيان. ازدياد الوزن: الانتفاخ. ازدياد امكانية التمرّض للتجلطات الدموية. 


العللاجات العشبية 
زهرة الربيع الأخدرية 
ركتصصعاط مععطاممء0) عومسسسعط عسصتمء1 

يحتوي الزيت المستخرج من بزور هذه النبتة على الدهون 
الحمضية الاساسية ذات الخصائص المضادة للاحماض 
السداسية. البروستاغلاندين 30015اع05)3:م. التي قد 
تساعد على الحد من حجم كتل الثدي. إن البروستاغلائدين 
هي مجموعة من المواد الكيميائية التي ينتجها الجسم وتعزز 
الالتهابات وتساهم في تشكل الأكياس. اظهرت الدراسات 
أن النساء اللواتي اشتكين من حساسيّة الصدر قد استجين 
لعلاج زيت زهرة الربيع الأخدرية. الجوعة العادية: 1500 
مليغرام في برشامات مرتين يومياً. 





زهرة الربيع الأخدرية 
فلفل الراهب»؛ شجرة ة العفة (كنأكق-دنامع2 1)6<2/ا) برعاالا 


يعزز قلفل الراهب إنتاج البروجسترون الذي يعيد التوازن ما بين الاستروجين 
والبروجستيرون ويعالج مشكلة أكياس الثدي. الجرعة الحادية: 200 مليغرام من مادة 
الأغنوسايد عأ كامية المعيارية بنسبة خمسة بالمائة يومياً؛ واقصاها 3 برشامات تحتوي 
على 650 مليغراماً من المادة غير المعيارية يومياً :أو 15 إلى 40 قطرة من الصبغة يومياء أو 
كوب من الشاي يومياً (إنقعي ملعقة شاي من الثمار المجمّفة المطحونة في كوب من الماء 
الساخن لعشر دقائق إلى 15 دقيقة). تحذير: لا تستخدمي العشبة خلال فترة الحمل أو 
عند تناولك لعلاج الهورمونات البديلة. 


و 
شرّابة الراعي (ونااهعادء4 فبحكن) ستمووظ وثمعط انظ 
تحتوي هذه العشبة الدائمة: الكثيفة الأوراق. على مواد كيميائية ذات صلة بالديوجينين 


وهو مركب مشابه للهورمون الذي تحتوي عليه البطاطا البريّة ال هلز 57 
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تساعد هذه العشبة على الوقاية من الالتهابات التي تؤدي الى تكون الأكياس. الجرعة 
العادية: : 100 مليفرام من مادة السابونين المعيارية بنسبة 109مرة الى ثلاث مرات يومياً؛ 
أما بالنسية السنتجات غير المزيازية | طتتاولي برشامتيه إلى ست برشامات أو 400 مليغرام 
يومياً. لا تستخدمي العشبة إذا كنت تعانين من ارتفاع ضغط الدم. 


غوتوكولا (هعناوأوة دلاعامء)) واه دناه 

تعتير هذه العشبة منشطاً هاماً وَمَعرةاً للصحة العامة في الطب الطبيعي الهندي. 
الجرعة العادية: 230 مليغراماً من مادة التراتيرين لجان كلقن مرتين أو ثلاث مرات يومياً؛ 
أو أقصاها ثماني برشامات تحتوي على 400 إلى 500 مليفرام من المادة غير المعيارية 
يومياً؛ أو من 20 إلى 40 قطرة من الصبفة مرتين يومياً؛ أو كوب من الشاي يومياً (انقع 
ملعقة شاي من العشبة المجمفة في كوب من الماء الساخن لمدة 10 دقائق). 


سيمديفوغا أو جدر الثعبان الاسود (726212052 قم الكل 01)) طاومطه0) علعو81 
تخفف هذه العشبة تقلبات الإستروجين وتأثيره على الثديين. كما أنها تنظم انتاج 

الهورمونات. الجرعة العادية: 500 ؛ مليغرام من مادة التريتيربين 606م:0)0] المعيارية بنسية 

© 0.2 مرة إلى تلاث مرات يومياً ٠‏ تحذير: لا تستخد تستخدمي هذه العشبة خلال فترة 5 الحمل. 


البلميط المتشار يي (كسعوعم مومعمءة) مأأعستلوط مع 
لهذه العمشبة تأثير مضاد للالتهاب وهي تساعد على الحد من الالتهابات فى 


الثديين. كما .أنها تنظم تأثير الاستروجين على الثدي. الجرعة العادية: برشامات تحتوي 
160 مليفراماً معياريًا من الدهون الحمضية بنسبة 5 إلى 5 بالمائة ثة مرتان يوميا: 


بعض النساء من آلام شديدة في الثديين لدرجة انزعاجهن عند ارتداء 
تعاني قمصانهن من شدة الألم. يتم تشخيص هذه الحالة على أنها مرض الكيس 

الليفي ضي الثدي. ولكنها شي الحقيقة ليست كذلك بالرغم من مصاحبتها 
لكتلة او أكثر. 
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كيفية الحصول على حمض غاما لينولينك 
(خرآ:)) عتمعءامسصارآ مسسة 
تعتبر زهرة الربيع الأخدرية افضل طريقة لدعم نظامك الغذائي بحمض الغاما 
لينولينك: ولكنها باهظة الثمن. (وقد اشتهرت حديثاً. فقد لا تجدينها عند متجر 
الأطممة الصحية حين تحتاجينها). كما تحتوي زيوت التوت البري :مدعده لعا 
ولسان الثور (05610[15 مع60:2) 001886 حمض الفاما لينولينك. 


تحتوي بعض الأطعمة على حمض اللينولينك الذي يحوله الجسم إلى الغاما 
لينوليك. لذا أضيفي هذه الأطعمة إلى نظامك الفذائي. تحتوي زيوت القرطم 
:536800 والصويا وبزر الكتان 512256605 على حمض اللينوليك؛ فيمكنك إفادة 
جسمك كثيراً بصنع صلصة للسلطة من هذه الزيوت. 


تشدد الجمعية الأميركية للسرطان على أن ألم الثدي ليس مرضاً وأن سببه 
تغييرات طبيعية تطرأ على أنسجة الثدي نتيجة التقلبات الشهرية لمستويات الاستروجين 
والبروجسترون التي تؤدي إلى تضحم الغدد والقنوات في الثدي. لذا يُصاب الثديان 
بالورم ويصبح الثدي مؤلاً وحساساً وتظهر داخله الكتل. تصاب الكثير من النساء بهذه 
الحالة عند اقتراب موعد الدورة الشهرية وكجزء من أعراض ما قبل الدورة وتختفي هذه 
الحالة خلال أو بعد الدورة. ‏ | , 

قد تظهر الام الثدي في احيان اخري عند تغيير الهورمونات المبيضية خلال فترة 
البلوغ أو الحمل أو الاقتراب من سن اليأس (انقطاع الطمث) أو عند الخضوع لعلاج 
الهورمونات البديلة . قد تظهر هذه الحالة بعد الحمل نظراً لاحتقان الثديين بالحليب إِلآّ 
أن الرضاعة تخفف من هذه الحالة . وقد يصاب غشاء الثدي بالالتهابات أو الخُراجات 
من جراء الرضاعة. قد يكون ألم الثدي جزءأً من الآثار الجانبية لبعض العقاقير كالمدرّات 
المستخدمة في حالات ضغط الدم المرتفعء وقد يكون الألم في بعض الحالات النادرة 
مؤشراً لوجود الورم السرطاني لذا من الأفضل استشارة الطبيب بهذا الشأن. 


العلاج بالعقاقير 
مسكنات الألم 


الأسبيرين. الأسيتامينوفين, ايبيوبروفن 60 -. وظيفتها تسكن الألم. الآثار 
الجانبية للاسبيرين: التلبك المعوي. الآثار الجاتبية للأسيتامينوفين: الدوار. العصبية: الارتباك, 
اضرار الكبد. الآثار الجاتبية للإببيوبروشن: الام المعدة والنزيف والطفح الجلدي. 
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العقاقير الهورمونية 

الحبوب المائعة للحمل (أنواع وأسماء تجارية كثيرة). وفليفته؛ تحد من مستوى 
الهورمونات التي يُنتجها المبيضين مما يخفُف من الام الثدي. لثارها الجائبية: الفثيان. 
النزيف المهبلي. اعد ازديار الوزن الالقلبات المهبلية 0 التغيّر في النشامد 


المائعة ا لنسيبة الأستترو جين 0 في العقار. 


الستيرويدات المصنئّعة 

دانازول امتندمة! (020006106). وظيفتها تمنع وظيفة المبيضين وتقلّد وظيفة 
البروجسترون إلى حد ما؛ تستخدم في حالات الآلام الشديدة للشدي. آثارها الجانبية: 
ازدياد الوزن انخفاض حجم الثديء: حب الشباب. ازدياد الصفات الذكورية كازدياد نمو 


الشعر وعمق الصوت,ء والصداع ونوبات الحرارة» والتغيرات في الرغبة الجنسية. واضرار 
الكيد. 


العللاجات العشبية 
زهرة الربيع الأخدرية (كتسمعتط ممع طامص 0) عوممصساعط سد جر 

تنتج بزور زهرة الربيع الأخدرية زيتاً يحتوي على حمض الفاما لينوليك الذي يزيد 
من مستوىٍ نوع معيّن من هورمون البروجسترون الذي يكافح الالتهابات. أظهرت بعض 
الدراسات أن حمضٍ الغاما لينوليك يخفف من ألم الثدي بشكل كبير وبعض الدراسات 
لم تُظهر ذلك. يبدو أن زيت زهرة الربيع الأخدرية مفيد في علاج الآلام الطفيفة وليس 
الشديدة منها. الجرعة العادية: برشامات تحتوي على 300 إلى 400 مليفرام يومياً: أو 
نصف ملعقة شاي من الزيت يومياً؛ استخدمي أحد العلاجين على مدى ثلاثة أشهر 
وراقبي النتائج. 


فلفل الراهب أو شجرة العفّة (كناأقف - كنامعة يرع أ/؟) برعازلا 
إن لثمار هذه العشبة تأثي ثيراً مشابهاً للهورمونات على الجسم وهي تنظم نشاط 
البروجسترون. كما انها تزيل الكثير من أعراض ما قبل الطمث بما في ذلك ألم الثدي. 


قد تضطرين الى تناول العشبة على مدى ثلاثة أشهر قبل رؤية النتائج الفمالة. الجرعة 
العادية: 200 مليفرام من مادة الأغنوسيد 06]ؤناتاهة بتسبة 0,59 اقصاها إلى ثلاث 
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أريعة أساليب سريعة للتخلص من الألم 

قد لا تنفع هذه الأساليب جميع النساء ولكنها طرق غير باهظة وطبيعية وغير 

ضارة. 

* إدعمي ثدييك ‏ استخدمي الحمّالات الجيدة الدعم وتأكدي من أنَّ حمالآتك 
مناسبة لقياسك. سوف تفاجئين بمدى تأثير هذا الحمّالات المناسبة إذا كنت من 
ذوات الصدر الكبير. 

جرّيي علاج الحرارة . يقترح الكثير من خبراء الأعشاب استخدام لفافات زيت 
الخروع الساخن أو اللفافات الساخنة التي تزيل السوائل من الثدي. 

© خففي من الدهون . بالرغم من أن كثير من الأطباء لا يوافقون هذا الرأي إلا 
أن بعض الأبحاث أظهرت أن ارتفاع نسبة الدهون في النظام الغذائي تساهم في 
التسبّب بألم الثدي. 

» خَشّفِي من استهلاك الكافيين . يختلف الأطباء بهذا الشأن ! إل أن التخفيف من 
الكافيين مفيد بالطبع خاصة إذا كنت من مدمنات القهوة. تعتبير الصودا والشاي 


المثلّج من المواد التي تحتو: ي على الكافيين أيضاً: فَحَفَمَي منها إذا كنت حساسة 
تجاه هذا المنيه. 


مرات يومياً. تحذير: لا تستخدمي العشبة خلال فترة الحمل أو إذا كنت تخضعين لعلاج 
الهورمونات البديلة. إذا كنت تتناولين عقاقير أخرى مشابهة للهورمونات فاستشيري 
طبيبك قبل استخدام هذه العشبة. 


مشاكل الرضاعة 


٠. |‏ حليب الأم هو أفضل غذاء للطفل فهو يحتوي على الكثير من المغذّيات التي 
لم تعرف كلها حتى اليوم. توصي الجمعية الأميركية لأطباء الأطفال, الأمهات 
بإرضاع الأطفال مدة ستة أشهر دون انقطاع والاستمرار بالإرضاع على مدى 


00 
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السنة الأولى من عمر الطفل على الأقل. إن عملية الرضاعة منذية للطفل وهي مفيدة 
لمعظم الأمهات اللواتي سيذكرنها دوماً بفرح. 
بعض الأمهات يعانين من الرضاعة لقلّة الحليب في أتدائهن عادةٌ. إن أيام الرضاعة 

الأولى تستهلك الكثير من الوقت والجهد. ومما يزيد الأمر سورًا أن الإجهاد والتوتر 
والتعب يضعفان من درّ الحليب. قد تحتاج الأم إلى شهر على الأقل قبل الاعتياد على 
عملية الإرضاع. 

وإنتاج الحليب يعتمد على عدة هورمونات ينتجها جسم الأم. خلال فترة الحمل ترتفع 
مستويات هورمونات البروجسترون والإاستروجين فتمنع إنتاج الحليب. اما بعد الولادة 
فتنخفض مستويات البروجسترون والإستروجين ويرتفع مستوى '"البرولاكتين 01288:م 
المسؤول عن تحفيز إنتاج الحليب في الثدي. 

إل أن البرولاكتين ليس الهورمون الوحيد الذي يساعد في إنتاج الحليب. فجسم الأم 
يعزز الأوكسيتوسين لأعمالا<0: الهرمون الذي يبدا بالعمل عتدما يبدأ الطفل الرضاعة 
من ثدي أمه . ولهذا الهرمون دوران: فهو يحافظ على مستوى البرولاكتين الضروري لإنتاج 
الحليب ويحفز إفراز الثدي للحليب. 

كانت الأمهات منذ القدم يستخدمن الأعشاب لتعزيز إنتاج الحليب. لكن الكثير من 
هذه الأعشاب لا تستعمل خلال فترة الحمل لأنها تحفز التقلصات الرحمية. بعد الولادة, 
تساعد هذه الأعشاب على تعزيز درٌ الحليب أثناء الرضاعة, كما أنها تساعد على تقليل 
كمية الحليب من الجسم ومن ثم توقفه عندما تنتهي فترة الرضاعة. تساعد بعض هذه 
الأعشاب على التخفيف من الام الحلمات وآلام أخرى ذات صلة بالرضاعة. 

كما أن هنالك بعض المستشفيات التي توظف خبراء للرضاعة الذين يساعدون 
الأمهات في بدء عملية الرضاعة. تملك بعض الممرضات أو القابلات بعض الخبرة والإلمام 
بامور الرضاعة لذا يمكنك استشارتهن أيضاً. وتساعد جمعية «لا ليشيي» وهي منظمة 
قديمة. الأمهات في عملية الرضاعة. 


العلاج بالعقاقير 

كان الأطباء يصفون الهورمونات للتخفيف من در الحليب والحد من احتقان الثديين 
للأمهات اللواتي لا يرغين بالرضاعة: ولكنهم توقفوا عن وصفها نظرا لخطورة آثارها 
الجانبية. لا توجد عقاقير طبية لعلاج نقص در الحليب لأن كل العقاقير تنتقل إلى الطفل 
بالرضاعة وقد تسبّب له الضرر. 
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العللاجات العشبية 
الحلية (تسناءعممع - تمسدعه"! والعصمعته1) ملعم سعسي"1 

تضاعف بزور هذه العشبة من إنتاج الحليب. فلها تأثيرات مشابهة للأوكسيتوسين 
«أعمال»ه في الجسم. وهي تحفْز إنتاج الحليب وتقلص الرحم. إبداي بجرعة قليلة 
واضيفيها بالتدرّج إذا لزم الأمر. الجرعة العادية: أقصاها ست برشامات تحتوي على 600 
إلى 700 مليغرام يومياً ؛ أو نصف ملعقة شاي من 
البذور يومياً كحد اقصى. ٠‏ تحدير. لا تستخدمي 
العشبة خلال فترة الحمل. 


الشمار (ععدعان؟ سسلعنوعه؟) أعصدءر1 


هي علاج تقليدي لدرٌ الحليب وهي تعمل 
بطريقة مشابهة لهورمونات الجسم. يمكنك 
تناول بذور الشمار مع الطعام أو شريها كالشاي. 
يُساعد الشمار في علاج المشاكل الهضمية 
الطفيفة ما بعد الولادة. الجرعة العادية: أقصاها 
ثلاث برشامات تحتوي على 400 إلى 500 
مليغرام يومياً: أو كوب واحد من الشاي وميا 
(إغلي ملعقتين إلى ثلاث ملاعق شاي من البزور 
المطحونة في كوب من الماء الساخن عشرة إلى 
خمسة عشردقيقة). تحزير: لا تستخدمي الشمار 
خلال فترة الحمل. 





اليانسون (تتكتسة والتمءمصساط) لععفامةم 

تحتوي هذه العشبة على زيت متبخر يدعى الأنيثول 30605016 يعرّز إفراز البرولاكتين 
وإنتاج الحليب. يحمّز اليانسون عملية الهضم أيضاً. الجرعة العادية: كوب من الشاي يومياً 
(اغلي ملعقتين إلى ثلاث ملاعق شاي من البزور المطحونة في كوب من الماء الساخن 
لعشرة او 15 دقيقة). تحذير لا تستخدمي اليانسون خلال فترة الحمل. 
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نصائح للرضاعة 
إليك بعض التعليمات لإنجاح عملية الرضاعة. 

إبدأي بالرضاعة في أقرب فرصة بعد الولادة. 

* أرضعي الطفل كلما أراد ذلك اثنتا عشرة مرّة في اليوم الواحد كحدّ أقصى. 

*» أعدّي مكان الرضاعة ‏ ضعي كرسياً مريحاً وعتبة صغفيرة للقدمين ووسادة 
وزجاجة من الماء. 

لا تقدمي لطفلك العصير أو الماء أو أي حليب سائل آخر إلا إذا طلب منك 
الطبيب ذلك. 

تفادي اللهايات فهي تصيب حاسة المصّ عند الطفل بالارتياك. 

#ه جففي حلمتيك بشكل طبيعي بعد الرضاعة لتفادي التشقق ‏ الالتهاب. 

* تناولي طماماً صحياً وخذي قسطأ وافراً من الراحة. 

إذا كنت ترتدين حشوات في حمالتيك فغيريها بعد كل عملية رضاعة لتفادي 
الالتهاب. 


الصبار (هءاع810) عملم 

يهدّئْ الصبار من تشقّق الحلمتين لذا يمكنك وضع مرهم الصبّار ادع مهاه 
على الحلمتين بعد الرضاعة لتفادي التشقق والجفاف. استخدمي الصبار كلما دعت 
الحاجة. 


ومع 


الالتهاب الشعّبي 


5 الكثير من الأمراض التي لا يراها الإنسان بأم العين. فقد تصاب 
هتا لك بالصداع ولا يلاحظ الأآخرون ذلك إلا إذا كنت تصرخ من الألم 
وتمسك جبينك. وقد تصاب بالام «القدم الرياضية» ولن يلحظ ذلك 

أحد الا إذا خلعت حذاءك. ولكنك إذا أصبت بالسعال؛ لاحظ الجميع ذلك على الفور. 
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يختلف الالتهاب الشعبي عن بقية أنواع السعال. فالشّعب الهوائية . وهي الممرات 
التشعبّة نحو الرئتين . تصاب بالالتهاب. هنالك نوعان من الالتهاب الشعبي: الالتهاب 
الشعبي الحاد (وهو فجائي) والالتهاب الشعبي المْزْمن (وهو مستمر). عادة ما يصاب المرء 
بالالتهاب الشُعبِي الحاد نتيجة التعرض لالتهاب فيروسي كالرشح والإنفلونزا. يبدأ سعال 
الالتهاب الشعبِيٍ جافاً ومتقطعاً ثم يزداد سوءًا فيصد ر الأصوات المجلجلة أو الصفير 
أو يسبب انقطاعاً طفيفاً للنفس وينتج مخاطاً أصفر أو رمادياً . يستمر السعال بالنسبة 
للالتهاب الشُعبي الحاد على مدى ثلاثة أسابيع أو أكثر في أكثر من نصف الحالات, ثم 
يزول تلقائياً دون علاج مجدد بعد ذلك بالنسبة لمعظم الحالات. 


أما بالنسبة لحالة الالتهاب الشعبي المزمن فيستمر الالتهاب الذي يسبب ظهور 
المخاط عند السعال أكثر من ثلاثة ثة اشهر. يزداد السعال سوءًا في الصباح. كما تزداد 
الأعراض سوءًا مع الوقت وتسيب انقطاع النفس والصفير. إن أفضل علاج للالتهاب 
المزمن هو التوقف عن التدخين وتفادي استنشاق ملوثات الهواء. ليس هناك أي علاج 
عشبي أو تقليدي يحل مكان هاتين الخطوتين الضروريتين. 


العلاج بالعقاقير 
كايحات السعال 

ديكستروميثورفان مقطموطاء22ه2)ءع2] وزع لدم م) .10101 «زالادع8. وغيرها). الكوديين 
عماعلنه (لعاتاعط مع الكوديين: «87001:6؛ وغيرها)؛ يمكن تناول مزيلات الاحتقان 
انعم مع أي العقاقير المذكورة أعلاه . وظليفتها تعمل على علاج مركز السعال في 
الدماغ بشكل مباشر. الآثار الجانبية للديكستروميثورفان: هي قليلة إذا اتبعت التعليمات 
بحذافيرها إلا أن الكثير من الأشخاص يعانون من الآثار الجانبية لمزيلات الاحتقان. 


الآثار الجانبية للكوديين: ازدياد مايق مسكنات الجهاز العصبي المركزي كالكحول والمنوؤمات 
ومضادات الاكتئاب؛ والدوار والنعاس والصداع والفثيان والقيء والام المعدة والامساك 
واقراط الإثارة؛ قد يسبب الادمان. 


مزيلذت الاحتقان كامه«ماءعم::1 
غويفنيسين اأوعم02116ا0) (مأذدد]ز8060 ,أمهواءءم»8 عمماعو1ط. وغيرها). وظيفتها 


تليّن إفرازات الجهاز التنفسي لتسهيل إخراجها عند السعال. 
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موسعات الشعب القايلة للاستنشاق 

البيوتير ول أمتعاناطلة (اتتوع م2 .متامتمعلا). فينوتيرول [0رعممء1 (ععاممع8)! 
سالميتيرول 50616501 !58 (5661/621)! تيريوتالين ع10[ةاناطامع) (عرتقطاء82 رعمتطاعرظ ,الإصدءتو8) . 
وظيغتها تمدّد العضلات الملساء المحيطة بالمجاري الهوائية فتسهّل عملية التنفس. اثارها 
الجائبية: غير شائعة. 


العلاجات العشبية 
السوس (وعطواع معتطعءوء2ز[ة)) غ11 
3 3 

هذه العشبة مثالية تلعلاج جميع مشاكل الالتهاب الشعبي؛ هي تريح الاغشية المخاطية 
وهي مزيلة للاحتقان ومضادة للالتهاب والفيروسات. 

كما أنها تحمّز الخلايا على إنتاج الإنتيرفيرون 2:08/رعاها اوفو مضاد حيوي ينتجة 
الجسم لمكافحة الفيروسات. الجرعة العادية: ست برشامات تحتوي على 240 إلى 500 
مليغرام يومياً ؛ أو عشرين إلى ثلاثين قطرة من الصبغة حتى ثلاث هرات يومياً :أوة إلى 4 
أكواب من الشاي يومياً ال ا سد ات ا ل د 
عشر دفيقة). ٠‏ تحذين: :الات تستمر بالملاج لمدة تفوق الستة أسابيع .لا تستخد تستخدمي السوس اذا 
كنت حاملاً أوابُرطتعين أو إذا كنت تعاني من أمراض الكبد والكلى والقلب أو ارتفاع ضغط 
الدم) .لا تتتاول السوس مع المدرّات لأنها تفقد تفقد الجسم البوتاسيوم ‏ 


يحتاج الالتهاب الشعبي إلى مراقبة الطبيبه إذا أصبت بهذه 
الاعراض: 

** انقطاع النفس أو صعوبة في التنفس 

© آلام شديدة ضي الصدر 

© ارتفاع الحرارة إلى أكثر من 38.8 سنتفراد 

* ظهور دم ضي السعال 

* استمرار العوارض لأكثر من أربعة أسابيع 


«» ازدياد العوارض سوءًا 
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و 0 
ملطفان سهلان للرئتين 
إليك طريقتين تقليديتين لعلاج الالتهاب الشعبي 
< إشرب الكثير من السوائل؛ خاصة الماء والشاي والحساء. فهذا يساعد على تليين 
إفرازات الجهاز التتفسي وتسهيل إخراجها في السعال. كما تساعد المشروبات 
الدافئة على تليين المجاري الهوائية. 
يساعد استنشاق البخار على تليين مخاط الجهاز التنفسي وتعزيز إزالة الإحتقان 
والتخلّص من البلغم العالق في الصدر. يمكنك استخدام آلة التبخير أو غرفة التبخير 
او قدر عادي مملوء بالماء المغلي (استخدم ماء مفلياً عادياً وصبّه بعناية في وعاء 
مضاد للحرارة وضعه فوق طاولة ثابتة) . غط رأسك بمنشفة وقرّب وجهك مسافة 35 
سنتمراً من البخار حتى تشعر بدفئه لا حرارته الشديدة. إن الأبخرة المشبية مفيدة 
أيضاً فالكثير من الأعشاب يحتوي على زيوت متبخرة مطهّرة ومزيلة للاحتقان وتريح 
المجاري الهوائية ومنها اليوكاليبتوس والزعتر والنعناع البستاني وحصى البان (إكليل 
الجبل). استخدم ربع كوب من الأعشاب لكل أربع أكواب من الماء كما يمكنك إضافة 
3 إلى 5 قطرات من زيوت هذه الأعشاب الأساسية. 


اذان الدب (كتاعصفط) سسنكعهطءةء؟) صاء الس 

إذا كان سعالك رطباً فستساعدك عشبة أذان الدب على التخلص من المخاط (البلغم). 
أما اذا كان سعالك جافاً فتخفف من الألم. الجرعة العادية: 25 إلى 40 قطرة من الصبغة 
كل ثلاث ساعات. أو حوالى 6 أكواب من الشاي يومياً (إغلٍ ملعقة من الجذور المجمّفة ضفي 
كوب من الماء مدة عشر دقائق) . أويمكنك استخدام عشب الخطمي وهال قوسم الممزوج 
مع أنواع أخرى من الأعشاب (لا يجد بعض الأشخاص طعم الخطمي لذيناً بمفرده). 


الخطمىي الخنمية (فالهدء005 قعقطالة) ؟والمساسما3ر 


إن جذور الختمية مُطْرٌ رائع للغشاء المخاطي وهي بذلك خيار علاجي رائع للسعال 
الجاف. كما أن لها تأثيرًا را معتدلاً مَحَفْرًا تلجهاز الناعي: الجرعة العادية: : أقصاها ست 
برشامات تحتوي 400 إلى 500 ميليغرام من العشبة يوميًا أو 0 إلى 40 نقطة من الصبغة 
إلواخذ أقصاء نس مرات هي البوم أو 3 إلى 4 أكواب من الشاي يوميًا (دَع ملعقة شاي 
واحدة من الجذور المجمّفة تختمر في كوب من الماء الساخن لعشر دقائق.). أو استخدم 
الجذور المخلوطة بأعشاب أخرى يمكن إعداد شاي بها (لا يستسيغ بعض الأشخاص مذاق 
شاي جذور الخطميٌّ حين تُستعمل وحدها). 
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تسان الحمل (فانقامءعصها معدأعداط) ستمتاسواط طكتاعهك1 

إن هذه العشبة معروفة لكونها كابحة للسعال وهي ملطفة ومضادة للبكتيريا. تدعم 
لجنة 8 الألمانية. نظيرة الجمعية الأميركية لإدارة الأطعمة والعقاقير (504). هذه العشبة 
على أنها عشبة أمنة وفعّالة لعلاج - حالات الالتهاب الشعبي. الجرعة العادية: : أقصاها 6000 
مليفرام في برشامات يوميا؛ او أربعة أكواب من الشاي وميا (إنقع ملعقتي شاي من 
الأوراق المجقّفة في كوب من الماء المفلي مدة عشر دفائق الى خمس عشرة دفيقة). 


الثوم (تند؟أغة5 مساتالة) عناية 


يحارب هذا المزيل للاحتقان :06010528« الكثير من البكتيريا وبعض 0 
التي تسبّب الرشح والإنفلونزا. تصل زيوته إلى الرثتين (مما يسبب ظهور الرائحة 
النفّس). . وتقوم هذه الزيوت بقتل الحيّيات المجهرية كسأمةع121650-01 وتساعد ا 
البلغم في السعال. الجرعة العادية: أقصاها 3 أقراص تحتوي على 500 إلى 600 مليفرام 
يومياً (إبحث عن المنتجات التي نة تقدم 0 ميكروغرام من مادة الأليسين ماعتللة يوميا)؛ 
أو فص إلى 3 فصوص طازجة يومياً (إهرسها وكلها نيئة أو اهرسها وأضفها إلى الأطعمة 
المطبوخة قبل تقديمها بقليل). 


الكرز البري (همناومء؟5 عبتصصع) سعط لاذلا 


يمنع لحاء هذه الشجرة الاستجابة 
اللاارادية للسعال. بالرغم من أن كابحات 
السعال العشبية تعمل بشكل لطيف أكثر من 
عقاقير الديكتروميثورفانٍ ههه اأومطاع جم مازع 
0 الكوديين عماعلمه. إلا أنه لا ينبفي عليك أن 
تستخدم هذه البدائل الطبيعية إلا في حالات 
السعال الجاف المتقطع. ستجد لحاء الكرز البريٌ 1 
في خلطات مكوّنة من اعشاب اخرى من الشاي الكرز البري 
والشرابء فاتبع التعليمات المذكورة على العلبة بالنسبة للجرعة. تحذير: بالرغم من كون 
لحاء الكرز البريٌ امنا إذا استخدم في علاج الأمراض القصيرة الأمد وبجرعات محدّدة 
إلا أننا لا نوصي باستخدامه فقترة طويلة من الزمن. 





الصّعتر (الزعتر) (وتوعان؟ وسحرط]) عصروط1 
5 2 
تدعم لجنة 5 الألمانية استخدام الصُعتر في علاج الالتهاب الشعبي لخصائصه المزيلة 
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للاحتقان والمضادة للتشنّج والبكتيريا .يمكنك إيجاد الصّعتر في شراب السعال ومستخلصات 
سائلة أخرى. كما يمكنك تناول شاي الصّعتر وصنع بخار الصّعتر واستنشاقه (انظر 
«ملطفان سهلان للرئتين» نه ص 130). الجرعة العادية: : اقصاها أربعة أكواب من الشاي يَومياً 
(إنقع ملمقة شاي من الأوراق المجمّفة في كوب من الماء المغلي للتو مدة عشر دقائ ثق). 


حشيشة الكلاب»؛ فراسيون (ع«دعانالا مسالط تتحية81) 0تابامطعءه1؟ 

ستجد هذه العشبة على شكل أقراص للمص أو شراب سائل في متاجر الأطعمة 
الصحية 210 هذه العشبة من ألام ' الحلق وتساعد في إزالة الاحتقان. الجرعة العادية: 
أقصاها ثلاثة أكواب من الشاي يومياً (إنقع ملعقتي شاي من الأوراق المجقفة في كوب 
من الماء الساخن مدة عشر دقائق)؛ أو تناول أقراص المصّ أو الشراب منَيِعاً التعليمات 
المذكورة على المنتج. 


النعناع البستاني (مالسءمنط ع مطغمعلة) استسععممعط 


يريح المنثول الموجود ضي النعناع البستاني. المجاري الهوائية ويكافح البكتيريا 
والفيروسات . لصنع بخار عشبي من النمناع البستاني؛ أضف ثلاث إلى خمس قطرات من 
زيت التعناع الأساسي إلى أربعة أكواب من الماء ء المغلي للتوّ. الجرعة العادية: كوب من الشاي 
كلما دعت الحاجة (انقع ملعقتي شاي من الأوراق المجففة في كوب من الماء الساخن مدة 
خمس إلى عشر دقائق)؛ أو عشر إلى عشرين قطرة من الصيغة 3 إلى 4 مرات يومياأ. 


الروفا (وألهسصء018 خنام هد م1؟) تروكور11 

لهده العشبة الجاذبة للنحل خصائص مضادة للفيروسات وهي مزيلة للاحتقان أيضا. 
يمكنك إيجادها فضي الاشرية واللنبتخلضات السائلة. الجرعة العادية: 10 إلى 40 قطرة من 
الصبفة أربع مرات يوميا كحدٌ أقصى! أو كوب من الشاي كلما دعت الحاجة (إنقع ملعقة 
شاي من العشبة المجمّفة ضي كوب من الماء الساخن مدة عشرة الى خمسة عشر دفيقة). 


اللوبيلية (هاواكهظ! وناءطم]) وناءعطم1آ 


تحتوي أوراق وبزر هذه النبتة على خصائص مزيلة للاحتقان ومضادة للتشنج ٠.‏ الجرعة 
العادية: إلى 30 قطرة من الصبغة ثلاث مرات يومياً . تسمى هذه العشبة أيضا بحشيشة 
المّيء فحتى الجرعات الضئيلة منها تسبب الفثيان والميء . لذا من الأفضل شراء خليط 
يحتوي على العشية مع أعشاب احرى واتباع التعليمات المذكورة على العلبة أو استشارة 
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خبير مختص للحصول على تعليمات حول استخدام العشبة. ٠‏ تحدذير: لا تستخدمي هذه 
المشبة إذا كنت حاملا. لا تستخد م العشبة إذا كنت مصاباً بأمراض القلب. 


الأخيناشيا (هل1القم .كا قععنامغنام .كا روتأه !تأأكنائمة دععدصتطاء؟) وععقواطءعظ؟ 

تحفز هذه العشبة نشاط الخلايا الدموية وتضاعف إنتاج الجسم للمواد المضادة 
للفيروسات كالإنترفرون وتساعد خلايا الجهاز المناعي على الإحاطة بالميكروبات وقتلها . 
تحارب الأخيناشيا بعض الفيروسات المسبّبة للالتهاب الشّعبي. الجرعة العادية: أقصاها 
تسع برشامات تحتوي على 400 مليغرام يومياً (في جرعات مقسّمة). اتفق معظم خبراء 
الأعشاب على أنه يجب تناول الأخيناشيا مدة لا تزيد عن أسبوعين ثم التوقف عن تناولها 
مدة 5 أسبوع واحد. . تحذير: لا يُوصى بها لمرضى التصلب المتعدد ذزوممعاءدءامة) انار أو الايدز 
أو أمراض أخرى تصيب الجهاز المناعي. قد يعاني بعض الأشخاص الذين يعانون من 
حساسيّة تجاه فصيلة زهرة الربيع من حساسيّة تجاه هذه النبتة ايضاً. 


الكدمات 


أحجام وأشكال مختلفة أيضأ . فهي اما زرقاء داكنة؛ أو حمراء 
للك مانت يسمي او رينه متدسة جود اسدر شاحت. تنتج معظم 
الكدمات عند تعرض الأنسجة الرقيقة وعضلات البشرة/الجلد 
لإصابة. كما تسبّب العمليات الجراحيّة الخطيرة أو الطفيفة انتشار الكدمات. قد تكون 
الإصابة التي تسبّب الكدمات خطيرة وقد تكون الإصابة طفيفة للفاية فلا نلحظها إلا 
بعد أن يتغيّر لون الجلد . وكثيراً ما يحصل هذا عند كبار السن. لكن اذا كنت معتاداً على 
علاج للكدمات من ثلاجتك 
يساعد وضع شيء بارد على الكدمة على الحد من التورّم . فالبرودة تضيّق الأوعية 
الدموية مما يحد من تدئق الدماء والتورم. غط المكان المصاب بقطعة قماشية 
رقيقة ثم ضع كيشا من الخضار المثلجة (كالبازلاء والذرة). أو كيساً من حبات 
الثلج أو لفافة باردة جاهزة على الكدمة. ارفع الجزء المصاب عالياً واحتفظ 
ببرودته مدة عشر دقائق إلى خمس عشرة دقيقة. كرّر العملية 3 إلى 4 مرات ضي 
اليوم الأول للاصابة. 
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ظهور الكدمات دون أن تشعر بإصابة فعليك استشارة ‏ الطبيبء ققد يكون هذا مؤشراً 
لمرضى اللويحات أو سرطان الدم أو نقص في أحد المفديات. إذا كانت لسعة الأقمى هي 
سبب الكدمة أو مَرِضْتٌ وأصبت بطفح جلدي يتألف من مجموعة كدمات صغيرة فاستشر 
الطبيب فورا . 


العلاج بالعفاقير 
مسكنات الألم 
الأسيتامينوفين والأسبيرين والإيبيويروفين. الآثار الجائبية للآسيتامينوفين والأسبيرين: 


الحرقة (الحاروقة)؛ غثيان خفيف أو قيء؛ الآثار الجانبية للإببوبروفين: الدّوار, آلام المعدة, 
الغثيان. الصداع.: الإسهال. 


العالاجات العشبية 
زهرة العطاس (هننؤأهضهط وعتصعة) وعتسي4 


تخفف زهرة العُطاس الألم. وهي مطهّرة ومضادة للالتهاب وهي تستخدم بشكل 
موضعي لعلاج الرّضوض ويقال إنها تسرّع 
شفاء الكدمات وزوالها. وافقت لجنة 13 الألمانية 
على استخدام زهرة العُطاس خارجياً لمعالجة 
الإصابات. تحتوي الكثير من الكريمات والجل 
والمراهم على زهرة الفطاس. يمكنك صنع كمادتك 
الخاصة من ازهار زهرة العطاس بشرائك كميات 
كبيرة منها. إنقع ملعقتي شاي من الأزهار المجففة 
في كوب من الماء الساخنٍ مدة عشر دقائق. ثم 
صف المزيج ودعه يبرد :أو أضض مقدار قطرة من 
الصبغة إلى كوب من الماء. رطب قطعة قماشية 
نظيفة بهذا المحلول وضعها على المكان المصاب 
مدة نصف ساعة إلى ثلاث ساعات يومياً حالما 
تحصل الإصابة للحصول على أفضل النتائج؛ أو 
اتبع التعليمات المذكورة على علبة المنتجات. ٠‏ تحدير: :لا تضع المنتجات التي تحتوي على زهرة 
العُطاس على الجلد المتشمّق أو الجروح المفتوحة. 
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لكبار السن الدذين يصابون بالكدمات بسهولة 


هل سبق أن رأيت بعض الكدمات المنتشرة على باطن ذراعيك أو مقدّم ساقك 
ثم تساءلت عن سبب ظهورها؟ في بعض الأحيان يصاب كيار السن بهشاشة 
الشعيرات الدموية وهي الأوعية الدموية الصغيرة جداً التي تسرب الدم إلى الأنسجة. 
يُساعد الفيتامين 0) و البيوفلافونويد 010037050105 المصاحب لهذا الفيتامين في 
الأطممة على الحفاظ على قوة الشعيرات الدموية ويمنعان من تسريبها. عليك تناول 
الفيتامين (©) (500 مليفرام يومياً على الأقل) أو تناول الأطعمة الغنيّة بالفيتامين (©) 
والبيوفلافونويد: الفلفل؛ الجوافة, البقدونس. الخضار ذات الأوراق الكثيرة الداكنة 
الخضرة. البروكولي (القرنبيط الأخضر): الحمضيات والفراولة/الفريز. 


الأذريون (5للةستعكله ماسلدعل2)) ملسلسعاة) 

هذه المشبة مضاذة للالتهاب ومادة قابضة ومطهرة ومبرّدة وتمنع نع النزيف. . تستخدم 
هذه العشبة لعلاج ج حك اما ام ا ا 
أو مرهم على الكدمات. انقع أزهار هذه المشبة المجففة بنفس الطريقة التي تنقع 
زهرة العطاس لصنع الكمادة. .ضع الكمادة على المكان المصاب ثلاث مرات 00 


السنفيتون (علمصكء011 مساوطمصر5) وعكصروت0 

تحتوي هذه العشبة على الالانتوين 11250018 وهي مادة تساعد على إعادة «التثام» 
الخلايا وهي مضادة للالتهابات. تدعم لجنة 8 الالمانية استخدام هذه العشبة لعلاج 
الكدمات والالتواءات. بإمكانك صنع كمّادة توضع على الكدمة مباشرة وذلك عبر لف أوراق 
العشبة الرطبة بقطعة قماش نظيفة؛ أو صنع شاي من جذور العشبة أو أوراقها (إنقع 
ربع كوب من الجذور أو الأوراق المجففة في كوبين من الماء الساخن مدة 15 دقيقة)؛ دع 
المزيج يبرد وصمّه ثم بأل قطمة قماشية بهذا المحلول. ضع القطعة القماشية على الجلد 
مدة ساعة واحدة كل مرة مدة أربع مرات فضي اليومٍ أو كلما دعت الحاجة. يمكن ايجاد 
هذه العشبة ضي المراهم المستخدمة للاسعافات الأولية, فإذا رغيت باستعمالها فاتبع 
التعليمات المذكورة على العبوّة. 


الشاي (وتددعسلو واللعصةن) و1 
يحتوي الشاي الأخضر والأسود على مادة الثانين 720515 وهي مادة قابضة تساعد 
على تقليص النسيج المتورّم وتضييق الأوعية الدموية. إليك علاج بسيط: رطبٌ كيس 
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شاي جاهزاً (أسود أو أخضر) بالماء وضعه على الكدمة. تقول خبيرة الأعشاب والمؤلفة 
المساعدة في كتاب الأطفال والأعشاب والصحة طالةء1! لهة ,وطءن1] كلكا ٠‏ ساني مايفور, 
أنها تحتفظ بأكياس الشاي في علبة الإسعافات الأولية الخاصة بها دائماً. فهي بالنسبة 


لها. علاج سريع ومفيد لكدمات العين وكدمات أخرى مشابهة. 


عشية القلب: الأوفاريقو ن (تلناكة :]عم تامسعاععم112) رولا -واسمطمل اه 


هذه الزهرة الصّفراء الزاهية مضادة للالتهاب وتستخدم للتخفيف من الألم وتسرع 
في الشفاء. تدعم تجنة نا الألمانية استخدام هذه العشبة خارجياً للكدمات. تضفي أزهار 
هذه العشبة على زيتها المنقوع لونا أحمر جميلاً . لاستخدام زيت الأوفاريقون ما عليك 
إلا وضعه على الكدمة كلما دعت الحاجة. تحذير: قد تسبب هذه العشبة بعض الحساسية 
الجلدية عند التعرّض لأشعة الشمس لذا غط كدمتك المدهونة بالزيت إذا كنت تنوي 
الخروج إلى الشمس. 


الفلفل الحريف (5042526825؟ ,© ,تثاناناائطة تطناءأوم02)) عصمء ره 


يحتوي الفلفل على مادة مخفّفة للألم تدعى الكابسايسين «أننهومةه تسرّع عملية 
الشفاء من الجروح ايضا ٠‏ اذا كانت الكدمة تؤلك فجرّب تدليكها بمرهم او كريم يحتوي 
على الفلفل الحرّيف. بعد اتباع التعليمات المذكورة على العبوة بالطبع. تحذير: اغسل يديك 
بعد وضع منتجات الفلفل الحرّيف فوراً . فَمْرْك العينين بواسطة يديك المليئتين بزيت هذه 
افشية يصييهما بالوخز والذلم: 


أويسة العئب (كن!!نالزد: مسستملعوثم؟) ومععطائلظ 


إن هذه الثمار شهيرة في تقوية وحماية الشعيرات الدموية وتحسين الدورة الدموية 
وبالتالي علاج الكدمات. الجرعة العادية: برشامات تحتوي على 240 إلى 480 مليغراماً من 
مادة الانتوسيانو. سايد 3012002005106 المعيارية بنسبة 25 66 يومياً مقسّمة على جرعتين. 


علاج من المطبخ 
إليك هذين المعلاجين المنزليين العلاج الكدمات: 
البقدونس: يمكنك فرم أوراق البقدونس ووضعها بشكل متكرر على الكدمة فهذا 
يساعد في زوال الأثار السوداء والزرقاء التي تُخلفها الكدمات. 
** البطاطا: تساعد شرائح البطاطا النيئة الباردة على علاج الكدمات بما في ذلك 
كدمات المينين. 
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بإمكان إنزيم البرومالينء الموجود في الاناناس؛ علاج الكدمات. فقد اظهرت إحدى 
الدراسات أنه يخَمّف التورّم والألم لدى المرضى الذين يشكون من الرُضوضٍ , 
يمكن قياس فعالية البرومالين بواسطة الوحدات التي تستعمل لقياس تخثر اللبن 
3 [9001. الجرعة العادية من مادة البرومالين توازي برشامة إلى أدبع برشامات 
نحتوي على 2,400 وحدة تخثر خثر اللبن لاالاء مرتين أو ثلاث مرات يومياً بين الوجبات. 

ينبغي ) تناول البرومالين بعد الإصابة مباشرةٌ والاستمرار بالمعالجة على مدى إعدة ة أيام 
بعدها . تحذير: إذا كنت تعاني من فروح معوية او التهاب في المعدة فلا ينيغي ان تتناول 
البرومالين. 
الجنكة (دطملاط موكادةة)) مععلما 

تساعد الجنكة على مضاعفة ضخ الدم إلى الدماغ والأطراف. الجرعة العادية: 120 
إلى 240 مليفراماً من مستخلص الجنكة الذي يحتوي على 2446 من غليكوسايد فلاقون 
105 96ج 2137006 و 6 بالمائة من التريين لاكتون عرماء3! 06ءم16 يوفيا ٠‏ مقسمة على 
جرعتين إلى ثلاث جرعات. تحذير: لا تتناول الجنكة مع مسيّلات الدم. 


الحروق 


| . الإصابة بالحروق أمر طبيعي طاما أن الشمس موجودة والإنسان يحتاج إلى النار 
لطهو الطعام. قد تكون الحروق متكررة أو نادرة. والمهم هو توفر الاسعافات 
الأولية لعلاجها على الدوام. 
للحروق درجات فحروق الدرجة الأولى تشمل البشرة السطحية فقط وهي تسبب 
احمراراً طفيفاً وبعض الألم. أما في حروق الدرجة الثانية فيمتد الحرق إلى طبقات 
أعمق من البشرة ويُظهر احمرارا داكناً وتورماً دائماً إضافة إلى ظهور النفط. أما حروق 
الدرجة الثالثة فتدمّر جميع طبقات البشرة وأعصابها فلا يشر الشخص بالألم بالرغم 
من ألم الأنسجة المحيطة بالحروق؛ ويبدو الجلد المحروق أبيض أو متفحماً. 
إذا كان الحرق الذي أصبت به من الدرجة الأولى أو الدرجة الثانية (شرط ألا يتجاوز 
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مكان الحرق في مساحته راحة يدك) فقطس المكان المصاب بالماء البارد أو ضع كمّادة 
باردة فوراً .لا تضع الثلج على البشرة مباشرة ة بل أضفه إلى وعاء الماء واستمر بالنقع مدة 
عشر دقائق أو حتى يزول الألم. 

أما إذا أصبت بحرق جرّاء التعرّض لمادة كيميائية فانزع ثيابك التي تلطخت بالمادة 
واغسل البشرة بماء بارد مدة عشرين إلى ثلاثين دقيقة. لا تضع أي مرهم أو زيت أو 
زبدة؛ بل أبق الحرق نظيفاً بفسله بالماء والصابون اللطيف مرتين يومياً. اتصل بالطبيب إذا 
أصبت بأي التهاب ومن علاماته الاحمرار والتورّم وسائل أصفر رائحته كريهة. 

أخيراً. إذا تجاوز مكان الإصابة مساحة راحة اليد أو أصاب الحرق وجهك أو يديك 
أو قدميك أو أعضائك ك التناسلية . أو كان الحرق من الدرجة الثالثة . فدع أحداً ما يقلّك 
إلى الطبيب فوراً إذا لم يكن بإمكانك القيادة أو اتصل برقم الطوارئ الخاص يبلدك. 
اقطع الثياب التي تغطي الحرق إلا إذا كانت ملتصقة به وغط الجرح بقطعة قماشية 
معقّمة غير لاصقة قة أو قطعة قماش نظيفة مصنوعة من الكتان أو الموسلين .الا تضع الماء 
أو أي شيء على الجرح وارفع الأطراف المصابة عالياً لمنع التورّم. لا تحاول معالجة هذا 
النوع من الحروق بمفردك متبعاً العلاجات المذكورة في هذا الكتاب إلا إذا طلب الطبيب 
منك ذلك. 


مسكنات الألم 

الأسبيرين: الأسيتامينوفين. الإيبيوبروفين والنابروكسين. وظيذتها تخفك الألم. 
الذار الأسبيرين الجاتبية: الحرقة (الحاروقة). عسر الهضم. الام المعدة. غثيان خفيف أو 
شيء كار الأسيتامينوفين الجانبية: يؤدي استخدام الأسيتامينوفين لفترة طويلة من الزمن 
وبجرعات عالية إلى أضرار في الكبد التي تؤدي إلى اليرقان والتوعّك والغثيان والقي؛ 


وقد شتيب اضراراً في الكلى. الأثار الجائبية للايبيوبرفن والتلبروكسين: الدوارء الفثيان, 
الام المعدة. والصداع. 


مخدرات الألم الموضعية 
الليودكاين ©«نةء1100 والبنزالكونيوم كلورايد علرما نادم المددءة (ءمتاعو8) 


والينزوكاين عهنةه020ء6 (06زة©:5019): الينزوكين والمينثول (1350م50م1<2), البنزوكين 


8 © اكتشف خياراتك العلاجية 


علاج جدّتي لشفاء حروق الشمس 
يهدئ الشوفان (58478 87603) الجلد المتهيّج ويمكنك استخدامه في أربع طرق: 

ضع 3 ملاعق طعام من الشوفان الجاف مع نصف كوب من الماء على الثار. دعه 
يبرد ثم غلفه بقطمة شاش وضعه على الحرق. 

4 غلف نصف كوب من الشوفان الجاف بالقطعة الشاشية المستخدمة لصنع الجبنة 
وانقعه مع ثلاث أكواب من الماء مدة 15 دقيقة. ضع السائل المبرّدِ على الحرق. 

إن ضع مقدار كوب من الشوفان المجفف داخل قطعة قماش أو صبيّه في جورب 
رياضي نظيف واعقد طرفه. ثم انقعه في مغطس من الماء الفاتر مدة عشر دقائق 
ثم ادخل المفطس. 

# اشتر منتجاً مصنوعاً من الشوفان يذوب في الماء وأضفه إلى مغطسك. 


والكلوروزاينول 01هءالا»:ه10:0!كء (101116): البنزوكاين والصبار (1,.20280). اثاره الجانبية: 
حساسية نادرة؛ الشرى. طفح جلدي. تورم اغشية الفم والحلق؛ قد يضاعف الحساسيّة 
تجاه الشمس. 


العلاجات العشبية 
الصبار (وء؟ عمل4) عمل 

تخفف المادة اللي الموجودة داخل أوراق الصبار من الالتهاب وتهدئ آلام الحرق 
وتكافح البكتيريا وت تسرع عملية الشفاء. لهذا السيب يحتفظ الكثير من الطباخين بهذه 


العشبة تعلاح ج الحروق والجروح الطفيفة. كما يمكنك استخدام منتج الصبار المصنوع من 
هلام أو جل (اء8) الصبار الصافي كلما دعت الحاجة. 


الأذريون (والهمن25ه فلسلمعلد) وافصعاة0 

يمكنك إيجاد الأذريون بخصائصه المضادة للالتهاب والقابضة والمطهرة والمبرّدة 
والشافية للجروح في الكثير من علاجات الحروق المتوفرة في الصيدليات والمتاجر. 
كما يمكنك صنع شاي الآذريون من أوراق الأزهار المجمّفة (إنقع ملعقتي شاي من بّتلات 
الزهرة المجمّفة في كوب من الماء الساخن مدة عشر دقائق ق وصف المزيج ثم دعه يبرد). 
إغمس قطعة قماش نظيفة فيه وضعها على الحرق كلما دعت الحاجة. 
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السنضيتون (ع21داءة!01 سساوطممه52) وععاصسه) 


تحتوي جدور واوراق هذه النبتة على مادة الآلانتوين وتو امقالة التي تسرع في شفاء 
الجلد المحروق. يمكنك استخدام المنتجات المتوافرة في الأسواق أو صنع الشاي أو الكمادة. 
لصنع الشاى ي إنقع ملعقة شاي من العشبة المجمفة في كوب من الماء الساخن مدة عشر 
دقائق ثم صف المزيج ودعه يبرد . لصنع الكمادة. اطحن مقدار كوب من الأوراق الطازجة 
أو أنقع مقدار كوب من الأوراق المجثفة في ماء كاف لغمرها. ضع الأوراق المهروسة في 
قطعة قماشية رقيقة ولُفّْها على بعضها البعض وضعها على الحرق كلما دعت الحاجة. 


الخرامى (40112دناوضة 2012هاضة) ع20ء هآ 

يخمّف الزيت الأساسي لهذه النبتة من الألم ويعرّز شفاء 
الحروق. وبخلاف الزيوت الاخرى فمن الممكن وضع هذا الزيت 
على الحرق مباشرة. إذا كنت تشك أنك تعاني من حساسية تجاه 
الخزامى (أو إذا كنت لا تحب رائحة الحُزامى) فيمكنك تخفيفها 
بكميّة مساوية لها من الزيت النباتي كزيت الزيتون أو اللوز أو 
السمسم. ضع الزيت على مكان الإصابة كلما دعت الحاجة. 


غوتوكولا (هعتاؤاكة ذلاءغم2)) دامع ننه 


مر إحدى المواد التي تحتوي عليها هذه العشبة إنتاج 
الكولاجين الذي يساعد على ترميم الجلد وشفاء جميع انواع 
الجروح والحد من الأثار التي تخلفها الحروق. إن أسهل طريقة 
لاستخدام هذه العشبة هي مزج محتويات برشامات التبتة المطحونة 
للحصول على حوالي ملعقة شاي منها مع كمية مساوية من جل 
(61ع) الصبار. ضع المزيج على الحرق كلما دعت الحاجة. 





لسان الحمل (0128عع2ق.آ .2 :113301 0م قنصو1[) متواأضواط 


تحتوي هذه الحشائش على مواد مضادة للميكروبات والالتهابات ومادة الالانتوين 
التي تساعد على إعادة ترميم الانسجة؛ إطحن ورقة طازجة من هذه العشبة وضع العصير 
المستخرج على الحرق البسيط كلما دعت الحاجة. 


الأو فاريقون («تنادء6220م تسسعامعم112) ارود طول .51 
يعتبر الشاي المصنوع من أزهار هذه النبتة الصفراء مضاداً للالتهاب ويخمّف من 
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الألم ويسرّع في شفاء الجروح والحروق الطفيفة. إنقع ملعقتي شاي من العشبة المجففة 
في كوب من الماء الساخن مدة عشر دقائق ق. ثم دع المزيج يبرد وصفّه وبلل به قطعة قماش 
نظيفة. ضعه على الحروق الطفيفة كلما دعت الحاجة. تحذير: قد يزيد من حساسيّة 
الجلد نجاه الشمس. 


الشاي (وتودعهك والاعمة")) و16 


يحتوي الشاي الأسود والأخضر على مواد مضادة للتاكسد وهما يهدئان من حروق 
الشمس. فا مواد المضادة للتأكسد تطرد الجذر رات الحرّة التي يسبّبها تعرّض الجلد لأشئّة 
الشمس ما فوق البنفسجية . كما تساعد على تفادي أي ضرر للأنسجة . ضع كيساً مبلولاً 
ومبردا من الشاي على الحرق بكل بساطة. 


الهماميلس («سمتطأععك؟ كتاءع سه صدة؟) اعجدلظ طلغلا 


إن مستخلص لحاء هذه الشجرة قابض 3512108680 ويخفْف من الالتهاب والحروق 
ويمكنك إيجاده في شكل منتجات رخيصة الثمن متوظرة في الأسواق. 


التهاب الجراب والتهاب الاوتار 


+ الكثير من الناس أتفسهم دون الحاجة إلى ذلك. فقد يصيبك التعب 
يرهى عند اطلاء غرفة نومك في عطلة نهاية الأسبوع بعد أن تكون قد أمضيت 
أسبوعاً كاملاً جالساً على كرسي مكتبك في العمل. وتعتقد أن لعب الغولف سيريح 
العضلات المرهقة في كتفك ولكنك في اليوم التالي لا تستطيع رفع سمّاعة الهاتف بيدك 
من الألم. ماذا حصل؟ 

فى كل مرة تجهد جسمك كثيراً. أنت تعرّضه لخطر الالتهاب. فالحركات المتكرّرة 
قد تصيب مفاصلك المؤلفة من الأوتار 7280085 والجراب بالالتهاب 80:53 ؛ يصل الوتر 
العضلة بالعظمة. أما الجراب فهو كيس مليء بالسوائل لحماية المفاصل والحد من 
الاحتكاك. يدعى التهاب هاتين البنيتين بالتهاب الأوتار والتهاب الجراب. يؤثر التهاب 
الأوتار 5 على الرسفين والكتفين والمرفقين والركبتين. اما التهاب الجراب 
دانعلا فيؤثر على الكتفين والمرطقين والورك والركبتين. يمكن الإصابة بالتهاب الوتار 
والجراب في أن واحد. 
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منى عليك الاتصال بالطبيب 

إذا أصبت بأحد هذه الأعراض فاستشر طبيبك أو أخصائي العناية الصحية فقد 
تكون بحاجة إلى عناية طبية: 

4 ألم أو تورم شديد. 

فقدان القدرة على الحركة بشكل كبير في ذلك المفصل بالذات. 

+ عدم تحسّن الإصابة بعد يومين أو أكثر من الرّاحة ووضع كمادات الثلج. 


مسكنات الألم 

الأسبيرينء الأسيتامينوقين؛ الايبوبروفين. النابروكسين والكيتوبروفين 100مءمماء!. 
وظيفتها تخفف من الام التهاب الأوتار والجراب. الأثار الجانبية للأسيتامينوفين: يؤدي 
استخدام الأسيتامينوفين المزمن أو بجرعات عالية إلى أضرار الكبد أو الكلى. الأثار 
الجانبية للإيبيوبروفين والتابروكسين والكيتوبرفين: يودي استخدامها فترة طويلة إلى أضرار 
في بطانة المعدة وقد تؤدي الجرعات الكبيرة منها إلى اضرار الكبد والكلى. 


العلاجات العشبيّة 
الكركم (282م1.0 مصسءصنات) عاسعصسبا 


إن الكركم اليوم هو محور اهتمام الدراسات التي تدرس تأثير الكوركومين «ذ«لانةنات, 
المادة الأساسية في الكركم الشهيرة في علاج الالتهاب والمضادة للتأكسد . أظهرت 
التجارب المخبرية فعالية الكوركومين في الحد من الالتهاب تماماً كمادئّي الهايدروكوتيزون 
20011502 ووالفينيلبوتازون 42006)ناطالادءطم ولكن دون الآثار , الجانبية. يستخدم 
الكركم في الطب الطبيمي الهندي (قلءصنبرم) داخلياً وخارجيا لعلاج الالتواءات 
والإصابات العضلية الأخرى. 


الجرعة العادية: برشامات تحتوي على 400 إلى 600 مليغرام ثلاث مرات يومياً. 
(تحتوي بعض المنتجات على الكوركومين والبرومالين للتحسين من قدرة الجسم على 
امتصاصها من الأوتار وبعضها يحتوي على الكوركومين وزيت بزر الكتان للتعزيز من 
تأثيره المضاد للالتهاب). تحذير: قد تضرٌ الجرعات العالية من الكوركومين بطانة المعدة 
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والأمعاء. لا تستخدم الكركم إذا كنت تعاني من القرحة أو الحصاة الصفراوية أو إنسداد 
قناة الصفراء. لا يُوصى به للحوامل. 


الزنجبيل (علقصءع05 عءطتومدات) عمد 

بخصائصه المضادة للالتهاب والتأكسد والمخمّفة للألم. للزنجبيل أهمية معروفة يفيد 
من خلالها الجسم. فالعلماء يعرفون اليوم أن الزنجبيل يمنع إنتاج البروستاغلاندينات 
5هذلهداعة5ممم واللوكوترين 017368565!نامآ وهما مادتان تؤديان إلى الالتهاب. يحتوي 
الزنجبيل على مادة ال 6 . شوغاول 6-5008301 التي تخفف الألم بلطف عبر منع الأعصاب 
من إرسال مؤشرات الألم على الأرجح. الجرعة العادية: اقصاها ثماني برشامات تحتوي 
على 500 مليغرام يومياً؛ أو 10 إلى 20 قطرة من الصبغة 3 مرات يومياً ؛ أو نصف ملعقة 
شاي إلى ملعقة شاي من الجذر المطحون يوميا؛ أو ثلث أونصة من الزنجبيل الطازج (أي 
حوالي شريحة طولها سنتمر واحد) يومياً. تحذير:لا تستخدم الزنجبيل إذا كنت تعاني من 
مرض الحصى الصفراوية (حصى المرارة). 


الفلفل الحريف (0121ا81010ة للاناءأقم02)) عصلتء 033 


يحتوي الفلفل الحرّيف على مادة الكابسايسين 030581010 الحرّيفة التي يجري عليها 
الكثير من الأبحاث المتعلقة بالألم. عند وضع الكابسايسين على البشرة يحفز اغضاث 


العلاج المنطقي لالتهابات الوتر أو الجراب 

إذا كنت تشك أنك تعاني من التهاب الوتر أو الجراب فعليك حمايته من 
التحرك. علّق ذراعك في قطعة قماش مربوطة يرقبتك إذا كنت تشكو من ألم 
في الكتف أو المرفق: أو ارفع قدميك إذا كانت الإصابة في الورك أو الركبة. 
بعد عدة أيام من الاعتناء بنفسك إبداً بتحريك المكان المصاب برفق وبطء وإلاّ 
تعرّضت ل «تجمّده المفصل وهو عرض شائع يحتاج إلى علاج فيزيائي للتخلص 
من الالتصاق الذي ألم بالمفصل. 

يقد الاسترخاء على الكنبة. ضع لفافة باردة أو كيساً من الثلج المكسشر أو 
كيساً من الذرة أو البازلاء المثلجة المغلف بقطعة قماش رطبة لحماية بشرتك. 
دع الكيس مدة خمس عشرة دقيقة إلى عشرين وكرّر العمليّة أربع مرات يومياً في 
الأيام الأولى. 
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قدرة الإنزيمات البروتينية على الشفاء 

إن الإنزيمات البروتينية هي إنزيمات هاضمة للبروتين وهي تساعد على التخفيف 
من الالتهاب عبر تفتيت بعض المخلفات الملتهبة وتحسين الدورة الدموية. اظهرت 
الدراسات فائدة الإنزيمات البروتينية في معالجة الرضوض والاصابات الرياضية 
الطفيفة. 


تحتوي البابايا على الباباين 2510م وهي إنزيم بروتيني. أما الأناناس فيحتوي على 
البرومالين ويمكن تناولهما بين الوجبات بشكل مكمّل غذائي. 

يوصي الدكتور إدموند بورك مدير برنامج علم الرياضة في جامعة كولورادو 
فضي كولورادو سبرينفز ومؤلف كتاب الشفاء التام للعضلات. اختيار أقراص تحتوي 
على الإنزيم البروتيني؛ مغلّفة: لمنع تضرره بحمض المعدة. كما يفضل بورك استخدام 
الإنزيمات البروتينية مع مزيج من البرومالين والبابايين والتريبسين والكيموتريبسين. 
تختلف مركبات الإنزيمات البروتينية من منتج إلى آخر لذا اتبع التعليمات المذكورة 
على العلبة بالنسبة للجرعة. 


الألم في البداية ثم يمنعها من الاستجابة فيخفف من الألم. كما أنه يضاعف ضخ الدم 
ويجعل المكان المصاب أكثر دفتاً. قد لا يكون ذلك شديد الفعاليّة بالنسبة لالتهاب الأوتار 
والجراب لذا عليك تجرية ذلك بنفسك لدى شراء الكريمات والمراهم التي تحتوي على 
هذه المادة واتباع التعليمات المذكورة على العبوة. إن الفلفل الحرّيف مضاد للتأكسد لدى 
استخدامه داخليا وهو يحتوي على كميات كبيرة من حمض الساليسيليك المشابه لحمض 
الآسيتيلساليسيليك 2610 عذالكزادوائز201 (الأسبيرين). الجرعة العادية: 3 برشامات تحتوي 
على 400 إلى 500 مليفرام يومياً؛ أو خمس إلى عشر قطرات من الصبغة مذابة في الماء. 
تحذير: تأكد من غسل يديك بعد وضع كريمات الفلفل أو الكابساسين لمنع وصول الحرارة 
الى عينيك أو أنفك أو انسجة حساسة أخرق: 


الصفصاف (.مم؟ <«ثلة5 لضع هطلج عتاو5) 831110 


لهذه الشجرة وغيرها من النباتات التي تحتوي على الساليسيلات كإكليلة المروج 
عع 206200175 و الغُلطيرة ة ااع101681أه ولحاء شجر البتولا طععتط كإعقاط (هامع! قلننء8) ب 
القدرة على تخفيف الألم. وهي في الحقيقة نباتات لطيفة جداً بحيث يشك بعض الخبراء 
ضي قدرتها على التخفيف من الم بينما يدعمها العديد من الخبراء الآخرين بشدة. 
الجرعة العادية: 3 برشامات تحتوي على 500 مليغرام يوميا؛ أو 5 إلى 0! قطرات من 
الصيغة مذابة في الماء 3 مرات يومياً. - تحدير: :تؤدي الجرعات الزائدة إلى ضرر في الجهاز 
الهضمي. لا تستخدم زيت الغلطيرة أو البتولا داخلياً. 
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السوس (8«طداع قعتطءءتك619) ععترمعءعنآ 


يمنع جذر هذه النبتة الحلو المذاق من الالتهاب بعدة طرق. فهو يعمل تماماً 
كالستيرويدات القشرية التي ينتجها الجسم؛ وهو يخمف من إنتاج الجذرات الحرّة في 
مكان الالتهاب. كما الوايمتع اعد الإنزيمات التي لها علاقة بالالتهاب. من العمل. الجرعة 
العادية: برشامة تحتو ي على 500 مليغرام يومياً ؛ أو 20 إلى 30 قطرة من الصبغة 3 مرات 
يومياً : أو ثلاث أكواب من الشاي يومياً (إغل نصف ملعقة شاي من العشبة في كوب من 
الماء مدة 15 دقيقة). 

قد ترغب في إضافة عشبة أخرى إلى هذا الشاي لأن مذاق السوس شديد الحلاوة. 
تحذير: لا تتناول السوس مدة تزيد عن ستة أسابيع . ولا تتناوله إذا كنت تتناول المدرّات 
أو إذا كنت حاملاً أو إذا كنت تشكو من ارتفاع ضغط الدم أو السكري أو انخفاضهما. أو 
مشاكل العْدّة الدرقية أو أمراض الكلى أو الكيد. 


البوسوبليا (هادومء5 وتلاء5وه1) وثلاءجوه8 

يحتوي صمخ هذه النبتة على خصائص مضادة للالتهاب ومسكنة للألم .لم تُجرَأي 
دراسات حول قدرة النبتة على شفاء الالتهابات وتسكين الألم بشكل خاص الأ أن طريقة 
عملها على المستوى الكيميائي البيولوجي تشير إلى تلك القدرة. الجرعة العادية: اتبع 
التعليمات المذكورة على العبوّة. 


مخلب الشيطان (قتعداتساعهكم سساو طموعهمة]؟) وان انوع[ 

أكدت الدراسات العلمية قدرة هذه النبتة على التخفيف من الألم والالتهاب. يقول 
الدكتور فرانسيس برينكر. أخصائي العلاجات الطبيعية ومؤلف كتاب «وصفات لحياة 
طنخية»: أن جذر هذه النبتة الأقريقية اصيح علاجا شهيراً لتسكين الألم في أوروبا. 
الجرعة العادية: أقصاها ست برشامات تحتوي على 500 مليفرام يميا :أو ثلاثين قطرة 
من الصبفة ثلاث مرات يومياً. تحذير: لا تتتاول العشبة إذا كنت تشكو من القروح المعوية 
أو الالتهابات في المعدة. 


التعناع البسناني (فاأتعمام ع قطعغسء81) )ستستمممعط 


يحتوي النعناع على المنثول 72601801 وهو زيت عطري مضاد للتهيّج )مقافرة دع «لامه . 
وهى مادة تسيب نوعا من التهيّج الذي يمنع حدوث نوع اخر من التهيج. لذا فإن الاحساس 
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البارد الذي يبعثه زيت النعناع يمنع الإحساس بالألم. ت تحتوي الكثير من المراهم 101226805.آ 
على المنثول ويمكنك استخدامها بعد اتباع التعليمات المذكورة على العبوة. كما يمكنك مزج 
0 إلى 5! قطرة من زيت النعناع الأساسي مع أونصة (30غ) من الزيت النباتي وإضافتها 
إلى المنطقة الملتهبة كلما دعت الحاجة. تحذير: يصاب بعض الأشخاص بالحساسية من 
جراء التعرّض لزيت النعناع الأساسي أو المنثول الصافضي. جربّهما على مكان صغير من 
بشرتك قبل دهن المرهم الذي يحتوي على المنثول. 


5 قروج الفم أو المروح الآكلة مزعجة ومولمة جداً . يختلف الخبراء حول 
تعثير انثيات ظهورها ومنها الحساسيّة تجاه الأطعمة أو عطل الجهاز المناعي 

أو الالتهابات الفيروسية أو نقص التفذية. وبالأخص الحديد والفيتامين 
ب12 أو حمض الفوليك لأعة ءذاه0؟. إذا كنت تشكو من ظهور القروح الآكلة دعردة رعكلمةه 
فعليك استشارة الطبيب أو خبير الأعشاب أو أخصائي التفذية لمعرفة ما إذا كنت تعاني 


من نقص في أحد هذين المغذيّين 


العلاج بالعقاقير 
الستيرويدات الموضعية 
تريامسيتوئون أسيتونيد 1 01016 للع مم1 (أريستوكور, بت المعماكتتف)ء 


فلوسينولون 01506هزه0 1 (0نمذنا8). وظيفتهه تخمّف من الالتهاب والألم. اثارها الجانبية. 
0 
ترقق الجلد. الاحمرار: الحساسية. 


المسكنات الموضعية 
البنزوكين عمنةه06020 (اووء400 ,1ءزه0): وظيفتها تخمّف من الألم بشكل مؤقت. 


اثارها الجانبية: الحساسية؛ يؤثر استخدامها على المدى الطويل على الجهاز العصبي 
المركزي. 
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العالاجات العشبية 
الفوتوكولا (ه06هثقة فللعاسء0)) واهغ1 دنه 

تنتج المروح الأكلة عن تفتّت تّ بنية الأنسجة. . تستخدم هذه العشية بشكل واسع لعلاج 
الجروح وتعزيز نمو الأنسجة. الجرعة العادية: كوب من الشاي يومياً (إنقع ملعقة شاي من 
العشبة المجفّفة في كوب من الماء الساخن مدة عشر دقائق). يمكنك استخدام هذا الشاي 
عندما يبرد كفسول ملطف. 


الأخيناشيا (هنأه1)ذتاعتة نعع2قلطء]1 رمعتنام عنام .كا رهلتللهم.:؟) وععوسصتطع1 

تبعث أصباغ الأخيناشيا الإحساس بالتخدير مما يخمّف من الام القرحة الأكلة 
المزعجة. إذا كانت القرحة كبيرة او عميقة او شديدة الإيلام فاحذر من استخدام الأصباغ 
التي تحتوي على الكحول والتي تسبب الوخز أو الحرق. وجرّب مكانها استخدام مستخلص 

من الفليسيرين أو الفليسيرايت. الجرعة الحادية: 20 إلى 40 قطرة مع بضع أونصات من 
الماء أريع مرات يومياً. . نُمضمض بها حتى تتأكد من وصولها إلى كل القروح. تحذير: إن 
الأشخاص الذين يعانون من حساسيّة تجاه الرٌُجيد 12888080 قد يعانون من حساسية تجاه 
الأخيناشيا. لا تستخدم هذه العشية إذا كنت تعاني من اضطرابات في الجهاز المناعي 
التلقائي. 


السوس (8 مداع متلطتدزء:زا0) عء 1م11 

تُساعد هذه العشبة القوية والمضادّة للالتهاب على شفاء أنسجة الجسم وهي أيضاً 
مضادة للفيروسات. اذا كان سبب اصابتك بالقرحة الأكلة له علاقة بالتعرّض لفيروس ما. 
الجرعة العادية: افتح برشامة نحتوي على المادة وضع قليلاً من المحتويات على القرحة 
مباشرةٌ اوم فرصا مضنوعاً من السوس الخالي من مادة الفليسريين. 


البابونج (ه1أتأباعع" مأسمعلء)19]) عانستمسفطت0) 


أظهرت إحدى الدراسات أن غسول البابونج فعالٌ جدا في علاج روح القم التي 
يسببها العلاج الكيميائي (لمرضى السرطان) وذلك لأن العشبة تكافح الالتهاب وتساعد 
على شفاء الجروح. .كما أن البابونج مسكن لطيف ومهدئ للتوتر والاجهاد الذي قد يكون 
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مرهم/ جل 0261 لعلاج القرحة الآكلة 

يمكنك وضع هذا المرهم/ الجل (861) عدة مرات خلال اليوم حتى تُشفى القروح. 

1 ملعقة شاي من صبفة الأخيناشيا 

1 ملعقة شاي من صبغة الحوذان المرّ لهعوم0106ع 

1 ملعقة شاي من الأذريون 18ن01ص21©) 

1 ملعقة شاي من مستخلص بذرة 1116م همع الليمون الهندي (الفريفون) 

1 ملعقة طعام من جل الصبّار 729 4106 

إمزج المكونات فضي مرطيان صغير وأغلقه بإحكام: ثم ضع مقدار حبة بازلاء من 
الجل على قطعة شاش نظيفة وضعها في فمك حيث تو جد القرحة. 


سبباً في ظهور القروح. الجرعة الحادية: أقصاها أريعة أكواب من الشاي يومياً (إنقع ملعقة 
إلى ملعقتي شاي من الأزهار المجمّفة شي كوب من الماء الساخن مدة عشر دقائق)؛ كما 
يمكنك استخدام شاي البابونج البارد كفسول للفم؛ أو 10 إلى 40 قطرة من الصبغة حتى 
3 مرات يومياً (يمكن تناول الصبغة أو استخدامها كفسول للفم). 


الحوذان المر (أكصءلهصق كتاكهء2:0ز11) لوعممء010) 

إن هذه العشبة مطهّرة ومضاذة للالتهاب وهي تساعد على مكافحة التهاب القرحة 
الآكلة والحدّ من التورّم والألم. كما تساعد هذه العشبة على منع نمو البكتيريا ٠‏ الجرعة 
العادية: 20 إلى 50 قطرة من الصبغة عدناء10؟ مذابة في القليل من الماء ثم يُمضمض بها 
الفم. تحذير: لا تستخدمي العشبة إذا كنت حاملاً أ ومرشعة: 


الجنكة (هطوائط مئعلدأن) مادا 


ايحت هذه المعشبة مطل اهتمام الكثيرين بسبب قدرتها على الشضاء عند 
استخدامها مَوطنينا . قمستخلص أوراق الجنكة غني بمضادات التاكسد وهو مضاد 
للالتهاب. لن تحتاج لشراء مستخلص الجنكة الباهظ الثمن لملاج القروح الأكلة بل استعض 
عنه بصنع شاي الجنكة القوي المصنوع من الأوراق. الجرعة العادية: إنقع نصف ملعقة شاي 
من الأوراق المجمّفة في كوب من الماء الساخن مدة 15 دقيقة وضعه على المقرحة بواسطة 
قطنة نظيفة كلما دعت الحاجة. 
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التطلران داك القت 


٠. |‏ القلب عضو مميّز. ٠‏ فهو مصمّم ليخفق في حركة منتظمة معيّنة لضغ الدم إلى 
ال جميع أنحاء الجسم وبمنتهى الفعاليّة والكفاءة. ولكن إذا حدث أي أمر يعطل هذه 
الحركة تنحدث اللانظمية: أو الاضطراب في نبض القلب. 
هنالك عدة ةباتك تؤدي إلى عدم انتظام دقات القلب: قصور في الدفعات الكهربائية 
في القلب. أو اثار توبات قلبية سابقة. أو حساسيّة تجاه أحد العقافير. أو اختلال في 


علاج غدائي 

لطالماا سمعت هذه المقولة وستسمعها من جديد :إن النظام الغذائكي عامل أساسي 
يؤثر على صحة القلب. نسيبت اللانظمية القلبية أو عدم انتظام دقات القلب إلى 
حساسيّة تجاه بعض الأطعمة. يمكنك استشارة خبير في أمراض التحسّس أو 
الحساسية. ولكن نظراً لعدم ظهور هذه الحساسيّة بشكل جلي وعدم تمكن بعض 
المفحوصات من كشفها ٠‏ ققد تحتاج إلى استشارة خبير مختص في التغذية افعظينت 
مختص بالطب الطبيعي. ل شري بككرة: وبعض 
الأطعمة التي يجب أن ت تستبعدها: 


لائحة الأطعمة المسموحة لائحة الأطعمة الممنوعة 
الدجاج الكحول 
السمك الكافيين 
الفاكهة الطازجة الأطعمة المقليّة 
الثوم المنبهات العشبيّة كالإفدرا دتدعطمء 
زيت الزيتون والغوارانا كدنع 
البصل مشتقات الحليب العالية الدسم 
اللوز الطازج المارجرين (الزيدة) 
الخضار الطازجة الفستق السوداني (الفول السوداني) 
الديك الرومي (الحبش) اللحم الأحمر 
الماء . 6 إلى 8 أكواب يومياً المشروبات الغازية 
السكر 
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المواد الكيميائية في الجسم كالكالسيوم والماغنيزيوم أو البوتاسيوم أو تعطل الفدّة 
الدرقية. 

يعاني بعض الأشخاص من «ضربات القلب المتقطعة» أو خفقان القلب السريع عند 
حرماتهم من النوم أو تعرضهم لأزمات أجهاد عاطفية أو إرهاق جسدي. ينصح في هذه 
الحائة بالراحة والاسترخاء لاستهادة نبض القلب الطبيعي. 


قد يشمرك 1 انتظام دقات القلب بالتوتر. ولكن معظم هذه الحالات لا يُشكلٍ 
خطراً على الحياة. تعتمد خطورة عدم انتظام دقات القلب على مُسبّبها ٠‏ فإذا كان عيباً 
خَلَقَيا أو مرضاً قلبياً فتعتبر هذه الحالة مؤشراً لمشكلة أكبر. 

إذا كنت تشكو من عدم انتظام دقات القلب (اللأنظمية) فاستشر طبيبك للتأكد 
من عدم وجود أي عيب خلقي أو مرض في القلب. هنالك خيار علاجي غير عقاري 
للحالة وهو عملية جراحية لإتلاف أحد الألياف العضلية المسؤولة عن الضريات غير 
المنتظمة. قد يوصي الأطباء أيضاً بزرع «بطارية» ععءافممععهم لضبط ضربات القلب ضفي 
حال اللانظميّة الخطيرة. 


العلاج بالعقاقير 
كابحات مسار الكالسيوم 5رعناء810 اعسمقطن) مسكلة 6 


الفيراباميل انهةمةءءل/ا (0ةلمء ,008712 ,15)م150 ,ماع16 )؛ وظيفتها تحد من التُحفيز 
الكهربائي لبعض انسسجة القلب عبر التدخل في تبادل الكالسيوم ما بين الخلايا. الآثار 
الجاتبية: ضغط دم منخفض: تورّم اليدين والقدمين. الامساك. الدّوار, الصداع. 


مضادات مستقبلات البيتا كاعتهمعهمُ «مامءعع»11 هاء8 


الأنديرال اقمعذم1 (اوادمهءمم7): وظيفته؛: يتحكم باللانظمية عبر التأثير على 
العمليات الكيميائية في الجهاز العصبي. اثاره الجانبية: انخفاض ضغط الدم. قصر 
النفس. انخفاض نيضات القلب. الإرهاق. 


عقاقير اخرى 
اللانوكسين 0<[8ع11( 1.800:18). وظيفته: يحدّ من تحفيز الألياف العضلية والعصبّية 


في القلب. كثاره الجانبية: الغثيان. القيء. الإسهال. رؤية الأشياء مُصفرّة. الارتباك 
والحيرة. 
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مكملات غذائية للحفاظ على انتظام دقات القلب 


3 
0 


يب 


0 
ُ 


قد تساعدك هذه المفذيات على الحدٌ من اللانظمية: 


الكالسيوم مع الماغنيزيوم. إن الكالسيوم ضروري للحفاظ على ضربات القلب 
منتظمة وهو يساعد عضلات الجسم بأكملها على الرجوع إلى حالتها الطبيعية 
بعد ممارسة الرياضة. لضمان فعاليّة المعالجة. يجب استخدام الماغنيزيوم مع 
الكالسيوم. يُؤْدي نقص هذين النوعين من المعادن إلى اللانظمية. الجرعة العادية: 
0 إلى 1500 مليغرام من الكالسيوم مع 400 إلى 800 مليفرام من الماغنيزيوم 
يوميا. 


الانزيم المساعد 010 ©0682312)) : يعتبر هذا الإنزيم منشطأ عاماً للقلب. الجرعة 
العادية: أقصاها 400 مليغرام يومياً. 


عماندي-.1: يخفف هذا المغذي من مستوى ثلاثي الفليسيريد 77065مءراعة وهو 
نوع من دهون الدم؛ بينما يساعد على إيصال الأوكسجين إلى عضلة القلب أثناء 
التعرض للاجهاد. الجرعة الحادية: 1000 مليغرام يوميا في جرعات. 

السيلينيوم: هذا المفذي مضاد للتأكسد في أنسجة القلب خاصة إذا ما تم تناوله 
مع الفيتامين ه (8) (انظر أدنام). الجرعة العادية: 200 ميكروغرام يومياً: 
الفيتامين ه (8): يساعد هذا المغذِي المستخدم مع السيلينيوم على تفادي الأضرار 
في أتسجة القلب ويسيّل الدم بشكل طبيعي. الجرعة العادية: 200 إلى 800 وحدة 
(1) يومياً. 


البوتاسيوم ثتناز5و202: يساعد هذا النوع من المعادن على تنظيم مستويات 
الالكترولايت هعالامئاع16 في الجسم والتي يؤدي نقصهاٍ إلى عدم انتظام دقات 
القلب (اللانظمية). الجرعة العادية: 3500 مليغرام يومياً. تحذير: عليك فحص 
مستوى الإلكترولايت في دمك قبل تناول البوتاسيوم ومعرفة الجرعة المناسبة لك 
فالكثير من البوتاسيوم مضر بالصحة. هنالك الكثير من العقاقير والعلاجات التي 
لا يتتاسب معها تناول مكمّلات البوتاسيوم. 

زيت السمك: أضف هذا الزيت إلى الفيتامين ه (8) (أو ضاعف استهلاكك 
للسمك) لتحصل على منشّط قوي للقلب. الجرعة العادية: 100 إلى 400 مليفرام 
يُوفيا: 
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العلاجات العشبية 
الكافا كافا (2:١ناءناك‏ زطاعطد: ععمأط) 08ه12378-16 


يخفف هذا الجذر من القلق. أحد أهم مسبّبات اضطراب دقّات القلب. لا يسبّب 
هذا الجذر الآثار الجانبية نفسها التي تسبّبها المسكنات بالرغم من قدرته على بعث 
الاسترخاء. الجرعة العادية: أقصاها ست برشامات تحتوي 400 إلى 500 مليفرام نوفيا 
(ابحث عن البرشامات التي تحتوي على 5 من الكافالاكتون «م0اء130813)! او 0 إلى 
0 قطرة من الصبغة 3 مرات يوميا كحدٌ أقصى. .ا تحذير: لا تستخدمي العشبة إذا كنت 
حاملاً أو مَرضيعَة دأو إذا كنت مصاباً بالاكتئاب أو كدير الالات أو المحرّكات. 


الناردين (5ذلهسماء85ه ممدتعلد؟؟) سوتععلولا 


يماني الكثير من الأشخاص المصابين بعدم انتظام دقات القلب من فقر الدم أيضاً 
بسبب القلق أو مخاوف أخرى. تعالج الناردين. العشبة القوية والآمنة في الوقت نفسه. 
القلق المسبّب لاضطراب دقات القلب. يمكنك استخدام الناردين للمساعدة على النوم 
أيضاً. الجرعة العادية: 50 إلى 100 مليفرام من المستخلص المعياري الذي يحتوي على 8.0 
بالمائة من حمّض الفاليريك مرتين أو ثلاث مرات يومياً؛ أو 20 إلى 60 قطرة من الصبغة 
يوقنا” ٠‏ تحذير: قد يسبب استعمال الناردين بشكل مستمزء ٠‏ الصداع. ويمكنك تجنب ذلك 
بالتوقف عن استعماله مدة يومين أو ثلاثة أيام كل أسبوعين. 


البابونج (1أأتاعن 1 ممع ةع د81) عاتنسمسحات 


يعتبر البابونج ملطفاً ومهدثاً معروفاً ويمكن تناوله كشاي أو أقراص. الجرعة العادية 
0 إلى 75 مليغراماً من المنتج' المعياري الذي يحتوي على مادة الأبيجينين ع8 بنسبة 
واحد بالمائة ثلاث مرات يَومناً أو 3 إلى أربع أكواب من الشاي نومياً (إنقع نصف ملعقة 
شاي إلى ملعقة من الأزهار المجففة في كوب من الماء الساخن مدة عشر إلى 15 دقيقة). 


الزعرور البري (.ممة كدجء2اة0) سوط )د11 
إن هذه العشبة مفيدة جداً ضي علاج الأمراض الوعائية القلبية وتخفيض ضغط الدم 
تقوية عضلة القلب. اثبتت ت هذه العشبة قدرتها على علاج القصور القلبي واللانظميات 
56 في الاختبارات العيادية. الجرعة العادية. أقصاها 730 ملينراماً يومياً من 
المستخلص المعياري الذي يحتوي على ال علوم ممما 116<12-2/ا بنسبة 1,8 بالمائة : 10 
بالمائة من البروسيانيدين 105ل01ةئا606م8 يومياً ؛أو تسمع برشامات غير معيارية تحتو ي على 
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الإجهاد يحتاج إلى مُتنفس 

خلال فترة الاجهاد يُضخ الأدرينالين في جميع أنخاء الجسم مما يوثر على 
ضربات القلب. تساعدك بعض نمارين الاسترخاء كالتأمل والبيوفيدياك الس 
والتدليك والتمارين الرياضية اللمليفة على التحكم بالحالات المرضية كعدم انتظامع 
دقات القلب. بإمكان أخصائي الصحة أن يدلّك على صقوف التمارين الاسترخائية 
التي تقدّم في المستشفى لتلتحق بها. كما تقدّم بعض النوادي في مجتمعك هذه 
الأنواع من الصفوف. 


0 إلى 600 مليغرام يومياً كحدّ أقصى؛ أو 10 إلى 30 قطرة من الصبفة ثلاث مرات 
يومياً؛ أو ثلاث أكواب من الشاي يومياً (إنقع ملعقة شاي من الثمار المجمّفة في كوب من 
الماء الساخن مدة 10 إلى 15 دقيقة). تحدير: يزيد الزعرور البريٌ من تأثير بعض عقاقير 
القلب. لذا استشر طبيبك إذا كنت تتناول أحدها قبل إضافة الزعرور البريّ إلى نظامك 
العلاجي. 


فطر الرايشي (سددلأعس! مسععلمصة6) ناولع 
يُستخدم هذا الفطر في الصين كمنشّط للقلب ولعلاج الكثير من الحالات المرضية. 
إذا كان القلق يا في عدم انتظام دقات القلبء فالرايشي مفيد لأنه يؤتر على الكثير 
من أنظمة الجسم التي تتعررض لتأثير الإجهاد . الجرعة العادية: : اقصاها خمس برشامات 
تحتوي على 420 مليغراماً يومياً أو جرعة أقصاها ثلاثة ة أقراص تحتوي على 1000 مليغرام 
ثلاث مرات يومياً. 
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إلتهاب النفق الرسغي 


0 اكتشاف الكومبيوتر كان الأكثر عرضة لهذه الحالة المزارعون والحائكون. أو 
فيل الخياطون. ولكن اليوم يصاب آلاف الأشخاص بهذه الحالة من كثرة استخدام 
فارة الكمبيوتر 0056 ولوح المفاتيح عند الطباعة وغيرها من نشاطات 
الكومبيوتر التي تؤثر على عصب الرسغ 
إن اعتلال النفق الرسفي 50012 اعممنا أوممةن) هو عبارة عن وجود ضغط 
على العصب الأوسط الذي يمرٌ بين العظام والأربطة في الرسفين وهو ما يسمى بالنفق 
الرسغي. عند تكرار الضغط على هذا العصب قد يتورم. . أما الأعراض فهي الإحساس 
بوخز خفيف في الأصابع المصابة أو ببعض الضعف أو الألم عند إمساك الأشياء. وقد 
يصل الألم إلى الأصابع أو حتى السّاعد. وقد ينشأ إحساس بالوخز لدى التربيت على 
الرسغ أو ازدياد الألم ليلاً خاصة عند طيّ الرسفين. قد يتأثر الإيهام أو أي من الأصابع 
الثلاث المجاورة له أيضاً وقد تُصيب هذه الحالة يداً واحدة أو اليدين معا. 


إن الأشخاص الذين يحرّكون أياديهم بشكل متكرر في أعمالهم كمزيّني الشعر 
والنجّارين والعمّال في المطاعم وآخرين: هم أكثر عرضة لالتهاب النفق الرسفي. كما قد 
يلعب الحمل دوراً فضي التعرض لهذه الحالة نظراً لاحتباس السوائل لدى النسوة الحوامل. 
تصاب النساء احيانا في متوسط العمر بتكاثف الأوتار مما يؤدي إلى ضيق النفق وازدياد 
الضغط على العصب الأوسط. 


اذا كانت أعراض النفق الرسفي شديدة فقد يحقن الأطباء المريضٍ بالستيرويدات 
للتخفيف من التورم بالرغم من أن هذا العلاج لا يشفي الحالة تفاماً . أحياناً قد يلجأ 


الأطباء إلى الجراحة كحل وحيد لتحرير العصب المصاب. 


مضادات الالتهاب 

الايبيوبروفين. النابروكسين. وظيفتها تخفف من الالتهاب والتورم عبر منع انتاج 
مركبات البروستاغلاندين 20105ةا0538:م. أكارها الجائبية: مشاكل في المعدة والأمعاء 
كالقرحة والنزيف والإمساك, الحرقة (الحاروقة). الدّوار, أضرار الكبد والكلى. 
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مدرّات البول 
هايدروكلوروتيازيد 32106نطا20هاطاعمعءلئزط (استطمعلررة؟ . ءلتمقزط). 'فيوروسيميد 
علنسعدمرنة («تكم1) . وظيفتهة تدفع الكلى إلى التخلص من السوائل بسرعة ة أكبر للتخلص 
من التورّم الذي يلعب دوراً في الإصابة بالنفق الرسفي أحياناً. اذارها الجانبية: اختلال 
المواد الكيميائية فضي الجسم الذي قد يوثر على وظائف الأمعاء والقلب؛: انخفاض ضغفط 
الدم؛ ارتفاع مستوى السكر وحمض اليُوريك 8014 0أآنا والدهون في الدم. 


مكملات غذائية لمرونة الرسفين 
إذا كنت معرضاً للاصابة بالتهابات النفق الرسفي فإليك بعض المكملات الغذائية 

المفيدة تهذم الحالة: 

* الفيتامين ب6 (86): أظهرت الدراسات العيادية أن النقص في هذا الفيتامين 
يساهم في الإصابة بالتهاب النفق الرسفي. بالرغم من اعتبار كمية تساوي 25 
مليغراماً كافية إلا أن بعض حالات النفق الرسفي تحتاج إلى تناول 200 مليغرام 
على مدى أسبوعين أو ثلاثة أسابيع؛ ثم تحفّف الكمية إلى التصف لمدة ده أش أو 
اقين . قد لا ترى النتائج قبل شهر أو ستة أسابيع أحياناً ٠‏ تحذير: استشر طبيبك 
بالنسبة إلى الجرعة لأن الجرعات العالية من الفيتامين ب6 قد تؤدي 0 التسمّم. 
يعمل هذا الفيتامين بشكل أفضل عند تناوله مع فيتامينات أخرى. لذا استشر 
طبيبك حول هذا الأمر. 

الفيتامين ج (©) مع البيوفلافونويد 10037080105 : إن هذه المجموعة الواسعة 
من المغفذيات ضرورية لشماء الأنسجة وهي تساهم في التخفيف من الالتهاب. كما 
يلعب هذا الفيتامين دوراً أساسياً في إعادة نمو الأنسجة الرابطة. الجرعة العادية. 
0 مليغرام مع كل وجبة من الوجبات الثلاث. 

البرومالين: يخفف البرومالين «نةا8:00 من تورم النفق الرسفي والتهابه. فإذا 
اخترت عد اللجوء إلى العملية الجراحية سيساعدك البرومالين على تفادي زيادة 
التهاب الأنسجة . الجرعة العادية: 500 مليغرام مرة إلى ثلاث مرات وميا : 


مستخلص بنر العتب 0178065660: أوما يعرف بالبيكنوجينول 1أ67086180[م وهو 
مركب يحتوي على مكونات قوية تمنع التورم والالتهاب. كما ان لها فائدة إضافية 
فهي تفيد القلب. الجرعة العادية: 500 مليغرام مرتين إلى ثلاث مرات يوميا . 
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العلاجات العشبيّة 
الكركم (0288آ[ قستتءعتيك) عأمعصسيا؟ 

يحتوي هذا التابل على مادة تخمّض من مستويات البروستاغلاندين وتخمّف من 
الالتهاب. الجرعة العادية: فرص يحتوي على 200 مليفرام من مادة الكوركومين المعيارية 
بنسبة 96 95 مرة إلى ثلاث مرات يومياً ؛ أو 10 إلى 30 قطرة من الصبغة ثلاث مرات يومياً 
كحدٌ أقصى؛ أو ملعقة شاي من التابل المطحون يومياً مع الطعام. 


البوشويئيا (هاوممء5 غتلاء18055) دتلاءجموو8 

يعمل صمغ هذه الشجرة على منع إنتاج اللوكوترين والبروستاغلاندين اللذين يزيدان 
من الالتهاب. كانت هذه العشية تستخدم في الطب الأيورفيدي الهندي للتخفيف من الام 
المفماصل والأعصاب والعضلات بمختلف أنواعها . الجرعة العادية: برشامات تحتوي 300 


إلى 350 مليفراماً مرتين إلى ثلاث مرات يومياً. (إبحث عن المنتجات التي تحتوي على 
6 65 من حمض البوسويلليك). 


الاهتمام بالرسفين المتعبين 
بالإضافة إلى تناول الأعشاب, هنالك الكثير من الأمور التي يمكنك القيامٍ بها 
للوقاية من أعراض النفق الرسفي أو علاج الحالة الطفيفة منه قبل أن تصيح أكثر 
سوءًا . بإمكانك استعمال الأعشاب موشعيا أو وضع جبيرة جاهزة للرسفين ليلاً و 
عند العمل. خذ الكثير من فترات الاستراحة ومدّ رسفيك وعضلات رقبتك في الوقت 
نفسه. . ينصح الكثير من الأطباء باستشارة معالج طبيعي من أجل برنامج خاص للتمارين 
يناسب حالتك. تقترح الجمعية الأميركية اللعلاج الطبيعي رين يتطلب وضع الذراع 
على طاولة أو مكتب والإمساك بأطراف أصابع هذه الذراع بواسطة اليد الأخرى * ثم 
الجذب بلطف لمدة 3 إلى 5 ثوان. ثم يتم إعادة العملية بالنسبة لليد الأخرى. 
هنالك طرق أخرى بإمكانك من خلالها إزالة التعب عن رسغيك ومنها: 
0 الفادع بالماء: إن وطبع الكمادات الباردة ثم الساخنة يساعد على التخفيف من 
الألم بالرغم من أن تأثيرها مؤقت. 
الوخزبالابرعتنااءسصناصناءع4م أو ع5 ناكقعزنا»ق : تساعدك هذه الطريقة على تحفيز 
الدورة الدموية والتخفيف من الألم. استشر خبيراً مختصاً بهذه الأساليب. 
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الجنكة (وطو]تط معكلمةت) مععلدز) 
يزيد المستخلص المركز من أوراق هذه الشجرة في انسياب الدم ويحدّ من التورّم .كما 
تحمي الجنكة الأعصاب وتساعد ف كايا . الجرعة العادية: :60 مليغراماً ين الستعسن 


في برشامات (كيسولات) او أقراص تحتو ي على مادة 5ءل1ددهنزاع 18702 المعيارية بنسبة 
4 بالمائة مرتين إلى ثلاث مرات يومياً. 


العدسة الكووة (الماء الازرق) 


0 الرؤية . في حالة العدسة الكدرة (08]82015) . الرؤية خلال الضباب الكثيف 
تشابه أو الزجاج الأمامي للسيّارة المكسُوٌة بالجليد. يتقبل بعض الناس العدسة الكدرة 
كاحد علامات الشيخوخة ولكنها حالة يمكن تأخيرها وتفاديها :حل أسنبات 

المهدسة الكدرة هو الإخراط في التعرض للشمس. وهناك عوامل أخرى تسيب العدسة 
الكدرة ومنها التدخين والوراثة والسكّري وتعرّض العين للاصابة بأذى وبعض الأدوية 
كالبخاخات الأنفية التي د تحتوي على مادة الستيرويدات القشرية 0:21005]6010. كما 
يلعب السكر دوراً في تشكل العدسة الكدرة بالنسبة لمرضي السكري بشكل حصري. 

لا تسبب العدسة الكدرة الألم وهي تنشأ بشكل بطيء فتبدا بضبابية الرؤية ورؤية 
البقع والشعور بأن هنالك غشاء يفطي العينين. كما يرى المصابون بالعدسة الكدّرة الكثير 
من الهالات حَوْل الأضواء والوهج عند النظر إلى المصابيح والشمس؛ كما يعانون من 
ازدواج الرؤية أحيانا. قد تؤدي العدسة الكدرة إلى الإصابة بالعمى إلا أنه يمكنك حماية 
نفسك إذا تداركتها باكرا وذلك عبر فحص نظرك بانتظام. 


العلاج بالعقاقير 

ليس هنالك أي علاج طبي أو عشبي لعلاج الحالة عند حدوثها فالجراحة لاستبدال 
العدسة المتضررة ة هي الحل الوحيد. إن هذه العملية الجراحية هي من أكثر العمليات 
شيوعاً في أيامنا هذه فتسعون بالمائة من الأشخاص الذين يخضعون لها يشعرون بتحسن 
ملحوظ في بصرهم مما يسمح لهم بقيادة سياراتهم. 
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الحصول على جرعتك اليومية من مضادات التأكسد 
إن تناول مضادات التأكسد 0*108815:اقة مفيد جداً حتى ولو كان أمامك الكثير من 
الوقت قبل إمكانية التعرّض للعدسة الكدرة. ليس عليك حفظ هذه اللائحة غيبا 
بل ابحث عن اللون الأخضر (الخضار ذات الأوراق الكثيفة) والبرتقالي (البرتقال 
والبطاطا الحلوة) والاصفر (القرع والموز) والاحمر (التفاح, الملفوف. والشمندر) 
والبنفسجي (الباذنجان والفلفل والهليون والفاصولياء). 
الأعشاب الغنية بالفيتامين أ (4) 

» أوراق الطرخشقون أو الهندباء ددذاءفمةط 

0 أورا اق البقلة عمقاوسط 

م الكركم علمعددنا 
أعشاب غنيّة بالفيتامين ج (©) 

©» البقدونس 

«» ثمار الورد البرّي دمنط وه 

© الكركم 
أعشاب غنيّة بالفيتامين ه (15) 

+ المكسّرات واليزر 

© الكركم 

الحبوب الكاملة 


تستفرق الجراحة ثلاثين دقيقة فقط ويستطيع المريض البقاء في المستشفى يوماً أو 
بضعة ة أيام أو الذهاب إلى ا منزل بعد انتهاء العملية. في حالات نادرق تؤدي الجراحة إلى 
بعض المضاعفات كالالتهاب أو النزيف أو الضغط على العين أو الألم أو التورم 9 انفصال 
شبكيّة العين. 


تستهلك هذه الجرا احة أكبر قسم من ميزانية العناية الصحية 106016856 وهي تكلّف 
2 بليون دولار سنوياً في الولايات المتحدة. يتم إجراء الكثير من عمليات العدسة الكدرة 
دون داع لها. نذا تاكد من أن حالتك تستد مهي إجراء عملية جراحية. فخفي بعض الأحيان 
يمكن لتفيير الدواء أو ارتداء عدسات مصححة أن يفيدا الحالة. 
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العلاجاتالعشبيّة 
5200 
أويسة العنب (كدللنازم تمسدنععه]) ومرعطلنم 

كانت هذه الثمار تستخدم منذ القدم لتحسين النظر وحماية العين من الأمراض. 
تحتوي ثمار هذه الشجرة على كميات كبيرة من الانثوسيانوسيد 51065ممةنزعهطاهة 
ومضادات التاكسد التي تمنع ضبابية العينين. 


الجرعة العادية: فرصين إلى ثلاثة أقراص تحتو: ى المادة المعيارية يوهيا: (تحتوي 
المنبيّة. والتوت البري والفراولة على مادة الآنتوسيانوسيد. لذا من المفيد لك تناولها 
يوميا). 
إكليل الجبل؛ حصى البان 


(115 01122 كناض1805131) لل"امسرعوه1 

تحتوي هذه العشبة على مجموعة منوعة من 
مضادات التأكسد القوية. لذا من المفيد لك تجربتها 
بالرغم من عدم إثبات الدراسات فعاليتها رسمياً في 
تفادي العدسة الكّدرة. الجرعة العادية: يوصي مؤّلف 
كتاب «الصيدئية الخضراءء» الدكتور جيمس ديوك بتناول 
شاي مصنوع من إكليل الجبلء والترنجان: المليسة م1 
7 يوميا (إنقع ملعقة شاي تحتوي على كمية متساوية 
من كل نوع من هذه الأعشاب المجمّفة في كوب من الماء 
الساخن مدة 10 الى 15 دقيقة). 


إكليل الجبل 
الكرء كم (01182آ 113ناء"نان)) 12112 نال 


إن هذا التابل غنيّ بمضادات التأكسد وبالفيتامينات أ ٠و‏ ج: وه (8.6,8) التي 


تحمي من العدسة الكدرة. تحتوى العشبة على مادة الكوركومين التي ظهر نيا كحم 
الحيوانات ايضاً من مله را بالعدسة الكدرة. الجر عة العادية: أقصاها ملعقة شاي 376 


مع الطعام أو برشامات أو كبسولات معيارية تحتو ي على 250 إلى 500 مليغرام ثلاث مرات 
يومياً ؛ أو 10 إلى 30 قطرة من الصبغة ترات نؤميا: 


العدسة الكدرة 1599٠‏ 


حماية بصرك 

إن الإصابة بالعدسة الكدرة يستدعي التدكّل الجراحي. وعدسة العين هي التي 
تسمح لك بالتركيز على الأشياء كي تنطبع صورتها على باطن القلة وعند تضرر 
العدسة تتشوّه الصورة. ضبابية العدسة هي نتيجة عملية التأكسد التي تسبب تكتل 
البروتينات الموجودة على العدسة. 

تقترح الكثير من الدراسات تناول مضادات التأكسد وخاصة الفيتامينات أ و ج 
لاا يوا انها تائيه ماختار العودنة .ره . استشر طبيبك إذا رغبت بتناول 

كما يساعدك ارتداء القبعات والنظارات الشمسية المناسبة لأنها تحمي نظرك من 
أشعة الشمس فوق البنفسجية. إذا كنت تدخن فتوقف عن التدخين. تسبب السّجائر 


هه 2002٠‏ هذه الحالة المرضية حدوث اختلال في الخلايا داخل عُنق الرحم لض ا,مء© 
ي) دنماوولاط وهو المدخل الرقيق إلى الرحم. نظراً لكون هذه الحالة من بوادر 
الإصاية بسرطان عنق الرحم فهي تخيف المرأة عند السماع بها من طبيبها 

النسائي. 
والحقيقة. أن معظم النساء ء اللواتي يُصَبْن بهذه الحالة لا يُصين بسرطان عنق الرحم, 
بعد ذلكء بل يتعافين تماماً . إلا أن ثلث الإصابات الطفيفة تتراجع تلقائياً. . يقدم فحص 
ياب (1051 م22) للكشف عن سرطان الرحم فرصة ة لتفادي تطور هذه الحالة. ويستفرق 
تطور حالة خلل التنمّج الطفيف إلى السرطان حوالي عشر سنوات أو أكثر كما يشير 
المعهد الوطني للسرطان ]105 028666 2/210021. كلما كان الخلل في الخلايا كبيراً ١‏ 
ازدادت إمكانية تطور الخلايا إلى خلايا سرطانية. تعتمد الخطوات التي ينبغي اتخاذها 
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عند وجود خلل التنسّج ج على مدى تطور الحالة. إلا أن الحالة الخفيفة منها تحتاج أيضاً 
إلى مرافبة مستمرة. سوف تجدين ادناه أن الأعشاب التي نحمي الكبد وتعالجه ضرورية 
لمكافحة السرطان وبوادره. لماذاة لأن نمو الخلايا المختلّة يأتي كردة فعل لمصدر إزعاج 
مستمر للجسم كدخان السجائر ونقايات الجسم والنفايات الصادرة عن البكتيريا والمواد 
العضوية الأخرى المسبّبة للمرض والسموم البيئية كالمبيدات الحشريّة. ينتج الكبد إنزيعات 
تساعد الجسم على تفتيت هذه النفايات السامة والتخلص منها. يرتبط الخلل ضي وظيفة 
الكبد بازدياد قفرصة الإصابة بخلل التنسج والسرطان . لذلك فالكبد له أهمية متوازية في 
تفتيت الهورمونات وتنظيمها كهرمون الإستروجين مثلاً . هناك أنواع معيّنة من الأطعمة 
والأعشاب التي تعزّز من وظيفة الكبد . 


أساليب الوقاية 


بإمكان النساء الحد من خطر الإصابة بخلل تنسج عنق الرحم عبر ممارسة الجنس 
الأمن وهّنَّ مستخدمات الأساليب الوقائية المناسبة وتفادي تدخين السجائر. أظهرت 
إحدى الدراسات أن النساء المصابات بخلل التتسج هن أكثر عرضة للإصابة بغيروس 
الوَرّم الحليمي 1110231105م3م وهو الفيروس نفسه الذي يسبب الثاليل كائة في 
الأعضاء التناسلية بالإضافة إلى فيروس القوباء من النوع الثاني عمثزن »«واممله دممرعط 

لآ وهو الفيروس نفسه الذي يسبب القوباء في الأعضاء التناسلية. تتعرّض النساء 
المدخُنات إلى احتمال الإصابة بهذه الحالة مرتين أو ثلاث مرات أكثر من غير المدخّنات 
وعندما تصاب المدحُنات بهذه الحالة فهي عادةٌ ما تكون أكثر خطراً وشدةٌ. تعاني 
الكثيرات من المصابات بهذه الحالة من نقص في حمض الفوليك وهو نوع من أنواع 
الفيتامين ب. كما تعاني النساء اللواتي يتناولن الحبوب المانعة للحمل أو اللواتي يفرطن 
في شرب الكحول من هذا النقص. كما يزيد ارتفاع مستوى الإستروجين . الطبيعي أو 
المصنّع . من فرصة الإصابة بخلل التنسّجٍ والسرطان. 

النساء اللواتي تعرضن لهورمون الإستروجين المصنّع [0ادهطلنوانرطاء:ك 285 وهن 
في أرحام أمهاتهن هن أكثر عرضة للإصابة بخلل التتسّج وسرطان المهبل. 

بغض النظر عن احتمال الإصابة أم عدمها فعلى جميع النساء الخضوع لفحص 

0 :5م لط بانتظام؛ لأن أحد أهم طرق علاج سرطان عنق الرحم وتفادي الإصابة 
به هو الكشف المبكر للخلايا المعدلّة. 
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العلاج بالعقاقير 

ليس هناك أي عقاقير طبيّة حالياً لعلاج خلل التنسج عند الإصابة به أو منع تطوره 
إلى سرطان. تُعائج الحالات الطفيفة إلى المتوسطة جراحياً. تُجرى الكثير من الأبحاث 
اليومٍ عن أهمية مضادات التاأكسد كالفيتامين 1 وجوه )6 4) والمواد الكيميائية 
التي تُدعى الراتتجانية 180105]! في تفادي الأصابة. كما يتم دراسة العقاقير المضادة 
للالتهاب من غير الستيرويدات كالإبيوبروفين. تُجرى حالياً دراسة على عقار جديد واحد 
يُدعى ديفلورومنثيلورنيثين 1018140 (عسنطائمره[لإطامعمهه0181) يبدو أنه يمنع نشاط 
إنزيم اساسي يعزز نمو الخلايا السرطانية. 


العلاجات العشبيّة 
الارة قطيون (وممذا سسسناءعة) عاعولسس8 

أظهرت هذه العشبة المضادة للتأكسد قدرة على مكافحة التورّم في الأبحاث التي 
أجريت على الحيوانات. . ويُعتير جبراء الأعشاب في الغرب وضي الطب الصيني التقليدي 
أن جدر هذه العشبة لق للدمء كما أظهرت بعض الدراسات أن الأرقطيون يحمّز تدقق 
العصارة الصفراء عاذط التي ينتجها الكبد لتسهيل عملية الهضم. الجرعة العادية : أقصاها 
ست برشامات تحتوي على 400 إلى 500 مليفرام نوقياً؛ ؛ أو 3 أكواب من الشاي وميا 
(انقعي ملعقة شاي من الجذور المجمُفة ضي كوب من الماء الساخن مدة 10 الى 15 دقيقة)! 
أو 10 إلى 25 قطرة من الصبغة 3 مرات يوميا. 


مكملات غذائية مفيدة لخلل تنسّح عنق الرحم 

عادة ما تعاني النساء المصابات بخلل التنسج من نقص في عدة مغذيات. إذا كنت 
معرّضة للاصابة فاستشيري طبيبك بخصوص نظام غذائي كامل إذا اكتشفت نقصاً 
في المواد التالية: 

م الفيتامين أ (5000 إلى 10,000 وحدة []1). 

+ ريبوفلافين (1,6 إلى 10 مليغرام). 

+ الفيتامين ج (©) (1.000 إلى 2,000 مليغرام). 

حمض الفوليك (400 إلى 600 ميكروغرام). 

الفيتامين ه (8) (400 إلى 800 وحدة [5). 


2 * اكتشف خباراتك العلاجية 


قوائد البندورة (الطماطم) 


تحتوي البندورة الطازجة والمطبوخة على مادة اللايكوبين 00680تلإ1 وهي مادة 
تحمي من الخلل التتسّجي. حاولي البحث عن الطماطم العضوية التي لا تحتوي على 
اي مواد كيميائية سامة لتفادي تضرر جهازك المناعي أو ازرعي الطماطم بنفسك. 
إذا رغبت بتناول اللايكوبين كمكمّل غذائي فتناولي مليفراماً إلى خمس مليغرامات 
يوميا. 


الحمّاض الجعد 
(كنتوكلءن) «عصسخ1) عاعم12 +رملاءلا 

بالرغم من عدم توفر الأبحاث التي تثبت 
فائدة هذه العشبة إلا انها كانت تستخدم منن 
القدم لعلاج تضحم العٌقّد الليمفاوية وبعض 
مشاكل البشرة والتهابات الجهاز التتففسي. كما 
انها علاج تقليدي شعبي مشهور للسرطان . الجرعة 
العادية: : اقصاها | أريع برشامات تحتوي على 500 
مليغرام يومياً ؛ أو 20 إلى 40 قطرة من الصبغة 
مرتين يومياً. 

تحزير: تجنبي تناولها اثناء فترة الحمل؛ وان 
كنت تعانين من حصى الكلى؛ استشيري طبيبك 7 9 
قبل الاستعمال. الحماض الجعد 





الحرشف البري؛ شوك مريم (سناسدتعقص تسدطرازة) علفكلط؟ علانةك3 

ليست هذه العشية أحد أقدم العلاجات لأمراض الكبد بل هي من أكثر الأعشاب 
التي أجريت عليها الأبحاث أيضاً. هناك أكثر من 300 دراسة تثبت فماليّة مادتها الأساسيّة 
السيليمارين نيلك .كما أنها تمنع نشاط الجذرات الحرّة ومهاجمتها للكبد ٠‏ الجرعة 
العادية: 140 مليغراماً من برشامات السيليمارين المعيارية 3 مرات يومياً؛ ؛ بعد ستة أسابيع 
قللي الكمية إلى 90 مليغراماً 3 مرات يومياً؛ أو 0 إلى 25 قطرة من الصبفة 3 مرات 
يوميا ٠‏ 
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الكركم (قعدم! فاسبععن0) عامعسسيا" 


يعنت الكرتومان من تشزر الخلايا الناتج عن التدخين كما تشير الأبحاث. الجرعة 
العادية: برشامات تحتوي على 250 إلى 500 مليغرام من مادة الكوركومين المعياري ية أقصاها 
ثلاث مرات يومياً؛ أو 10 إلى 30 قطرة من الصبغة 3 مرات يومياً ؛ أو جرعة أقصاها ملعقة 
شاي من الكركم المطحون مع الطعام يومياً. 


0 (علمساعقا,ه ععطتعماك) مععمدذا 

يُعتبر الزنجبيل تابلاً مُدَهْئَاً ومزيلاً لعفن وفقاً للطب الصيني التقليدي. كما أنه 
558 على تسهيل الهضم. الجرعة العادية: أقصاها ثماني برشامات تحتوي على 500 
إلى 0 مليغرام يومياً ؛ أو بعض الشرائ ئح التي يبلغ عرضها ثُمن بوصة من جذر الزنجبيل 
الطازج تطبخ مع الطعام؛ أو كوب من شاي الزنجبيل يومياً (اغلي 3 إلى 4 أكواب من 
الشرائح مع كوب من الماء مدة 10 إلى 15 دفيقة). تحذير: لا تتجاوزي الجرعة الموصى بها؛ 
لا تتناولي الزنجبيل إذا كنت تعانين من أمراض المرارة. 


نفل المروج (ععمع هتدم صسستاه1أ"1) عع ج01 10 

بالرغم من عدم دراسة نشاط هذه العشبة في علاج السرطان وتفاديه إل أن نفل 
المروج مصدر غني بالإستروجين النباتي وهي مواد كيميائية نباتية شبيهة ة بالإستروجين 
البشري. قد تمنع هذه المواد الإصابة بالسرطان بالنسية للأشخاص الذين يعتمدون نظاماً 
غذائيا نباتياً لأنها تلتصق ببعض الخلايا وتمنع الإستروجين الحقيقي من الإفراط في 
تنبيه الجسم. يمكن الحصول على أزهار نفل المروج بسهولة وهي أمنة لذيذة. الجرعة 
العادية: : أقصاها خمس برشامات تحتوي على 500 مليغرام 0 ؛ أو كوبان إلى ثلاثة ة أكواب من 
الشاي يومياً (انقعي ملعقة طعام من الأزهار المجمّفة في كوب من الماء الساخن مدة 10 
إلى 15 دفيقة): أو 15 إلى 0 قطرة من الصبغة حتى اربع مرات يُوميا: 


الأخيناشيا (108القص.ظا رهتاه؟تاكناعتتة .15 رقعتتامعنام فععوسلطاع؟) وععوستطعك؟ 


هنالك العديد من منتجات الأخيناشيا المتوفطرة في الأسواق وخاصة لمعالجة الرشح 
والإنفلونرا . للحصول على أفضل النتائج تناولي الأخيناشيا على مدى أسبوعين ثم خذي 
فترة استراحة لمدة أسبوع. الجرعة العادية: : أقصاها تمع برشامات د تحتوي على 300 إلى 
0 مليغرام يومياً أو 60 قطرة من الصبغة 3 مرات يومياً كحدٌ أقصى. 


تحدير: ينبغي على الأشخاص الذين يعانون من حساسيّة تجاه عشية الرّجيد ل6«ه1:2 
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ألا يتناولوا, الأخيناشيا لأنها قت نمي إلى العائلة نفسها. لا تستخد. تستخدمي الأخيناشيا اذا كنت 
تمانين من ماضن في الجهاز المناعي كمرض نقص الجهاز المناعي 11117. 


أستراغا لس (كناعع22 ها طتصع 2 كتالدعة"اكة) كتاأ دود عاقة 

استخدم الصينيون جذر هذه العشبة منشطاً عام على مدى ألفي عام. أظهرت 
الدراسات ان الأستراغالس يساعد جهاز المناعة على استعادة وظيفته لدى مرضى 
السرطان. إن عيدان الأستراغالس متوفرة بشكل واسع في الصيدليات الصينية وفي 
متاجر الأطعمة الصحية. ويمكن إضافتها إلى الحساء عند الطبخ ثم ازالتها قبل التقديم 
- على أنك لن تستطيعي معرفة نسبة المادة التي تحصلين عليها بالضبط. سوف تجدين 
الأسترا اغالس في تركيبات مختلفة ممزو. جا مع توت 2اننأذناقأآ (لانالأء تنآ لانمأذناعاناآ). 
وهو علاج صيني آخر . الجرعة العادية: : ثماني أو تسع برشامات ت تحتوي على 400 إلى 500 
مليغرام يومياً؛ أو 3 إلى 4 قطرات من الصبغة 3 مرات يومياً. 


فطر الرايشي (1ناوأعنارآ مسصععء0مصوة) أطوتع8 
وقطر الشيتاكي (00065» هاسناسعط) عكلفغتتط5 


يحتوي هذان النوعان من الغطر على مكونات تمرّز الجهاز لمناعي. بإمكانك غلي 
بعض الفطر لعفف لصنع المرق أو إضافة بعض الفطر الطازج إلى الحسياء أو قاول 
الأقراص أو المستخلصات السائلة . الجرعة العادية من الرايشي: : أقصاها خمس برشامات 
تحتوي على 500 مليغرام يومياً؛ أو 3 أقراص تحتوي على 1000 مليغرام 3 مرات يومياً 


يمكن حفظ هذا الشاي في الثلاجة مدة ثلاثة أيام؛ إشربي كوبين أو ثلاثة يوميا 
قبل الوجبات. 
2 ملعقتا شاي من ثمار فلفل الراهب أو شجرة العفة «©)1؟ 
1 ملعقة شاي من جذر الأرقطيون كيان 000700 
1 ملعقة شاي من نضل المروج 610761 7560 
1 ملعقة شاي من أوراق ستيفيا الحلوة 806018 (حسب الرغبة) 
/' إلى 1 ملعقة شاي من النعناع البري أو العادي (حسب الرغبة) 
5 اكواب من الماء 0 
إغلي الأعشاب مع الماء ثم اتركيها على نار هادئة مدة خمس دقائق. غطي القدر 
ودعيها تنتفع مدة عشرين دقيقة إضافية. ٠.‏ صفي الأعشاب. 
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كحدٌ أقصى . الجرعة العادية من فطر الشيناكي: : برشامات تحتوي على 500 مليغرام من المادة 
المعيارية أو الأقراص مرتين يومياً. 


فلفل الراهب: شجرة العفّة (كسافف -قتاصهة جعاا/9) باتلا 
تستخدم هذه العشبة لعلاج أعراض ما قبل الطمث 5115 وحالات مشابهة تعلق 
بالهورمونات تصيب المرأة. بالرغم من أنه لم يتم دراسة العشبة لعلاج خلل تنسج عنق 
الرحم إلا أنها تنفع في معالجة أمراض أخرى تصيب الجهاز التناسلي الأنثوي. الجرعة 
العادية: أقصاها 3 برشامات تحتوي على 650 مليفراماً يومياً؛ أو كوب من الشاي يومياً 
(انقعي ملعقة شاي من الثمار المجقّفة المطحونة في كوب من الماء الساخن لمدة 10 إلى 15 
دقيقة)؛ أو 15 إلى 40 قطرة من الصبفة يومياً. . تحذير: لا تتناولي العشبة إذا كنت تتناولين 
عقاقير الهورمونات البديلة. لا تستخدميها إذا كنت حاملاً. 


اذ | كنت تة تقرأ الكتب حتى الساعة الواحدة بعد منتصف الليل ثم تستيقظ متعباً عند 

الساعة السادسة صباحاً فهذا لا يعني أن لديك أعراض التعب المزمن ءتلاممط> 
#«ره لم5 عدعه5. هذا التعب طبيعي أما حالة التعب المزمن فهي تشير إلى 
إرهاق دائم تشعر معه بالتعب عند بذل أدنى جهد. كل سنة يشخص الأطباء الأميركيون 
ستة آلاف حالة من التعب المزمن. ولأنه لا يوجد سبب واضح لهذه الحالة فعلاجها أيضاً 
غير معروف. تشير خبرة الأطباء والأبحاث إلى بعض الأعشاب والمكمّلات الغذائية التي 
تخفف من حدّة الأعراض. ١‏ 


3 


تبدأ هذه الحالة بالإصابة برشح مشابه للإنفلونزا ولكنّه لا يزول تماماً ثم يتبعه تعب 
لا تّزِيله راحة ولا علاقة له بالإجهاد. من الأعراض الأخرى آلام الحلق وحساسيّة العقد 
الليمفاوية في الرقبة وتحت الإبط وآلام العضلات والمفاصل والصداع وتضرر الذاكرة 
وعدم التركيز والاكنئاب والملق والأرق ٠‏ تضعف هذه الأعراض ثم تزداد قوة, بعد أن تبداً 
بالزوال وتظن أنك تتحسن منها وتحاول استعادة حياتك, تعود صحتك إلى الانتكاس. إذا 
كنت تشك أنك مصاب بأعراض التعب المزمن فمن الضروري أن ترى طبيبك وتستشيره. 
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فهنالك بعض الأمراض التي تتشابه أعراضها مع أعراض التعب المزمن وبعضها تعتبر من 
مؤشرات الإصابة بالتعب المزمن فعلا. 


التعامل مع التعب المزمن 
إذا أردت قهر هذه الحالة فعليك تغيير أسلوبك في الحياة للحصول على أفضل 

علاج. 

الراحة: الراحة الراحة. عليك إجراء تفييرات هامة في برنامجك خاصة أثناء 
حدوث أعراض التعب المزمن الحرجة. هذا يتطلب منك وممَّنْ حولك المرونة 
والتفهم. 

خَمّف من الإجهاد. لاحظ الباحثون أن الإجهاد يحد من وظيفة الجهاز المناعي مما 
يؤدي إلى الكثير من التفييرات التي تُسببها أعراض التعب المزمن. أظهرت إحدى 
النظريات أن الضرر الناتج عن الإجهاد قد يزيد من إمكانية التعرّض لالتهاب 
فيروسي أو إعادة ة تشغيل بعض الفيروسات الكامنة كفيروس الحَلاً 5عمء11 . 

ممارسة التمارين الخفيفة. بالرغم من أن بذل الجهود الجسمانية قد تؤدي إلى 
التعب إلا أن قنّة الحركة تضعف عضلات القلب والعضلات العظمية مما يزيد 
من التعب. إن التوازن ضروري فالدراسات أظهرت أن ممارسة التمارين الرياضية 
المعتدلة تحسّن من أعراض التعب وقوة العضلات والرشاقة العامة. اسيتشر طبيبك 
حول التمارين المناسبة لحالتك. 

كل باعتدال. تجنّب الأطعمة السريعة التي تفتقر إلى المغذّيات واعتمد نظاماً 
غذائياً مليئاً بالأطعمة الكاملة ومتنوعاً ويحتوي على كميات كافية من البروتينات 
والنشويات. تناول وجيات خفيفة كل ثلاث ساعات للحفاظ على الطاقة. 

0 تجنب المنبّهات . يفقدك تناول المنبهات بكثرة مخزون الطاقة لديك لذا من الضروري 
تجنّب الكافيين» بالرغم من صعوبة تطبيقه . جرب تناول المكسرات المغلّمة بالخروب 
بدلاً من ألواح الشوكولا وتتاول شاي الأعشاب بدلا من الشاي الأسود واستيدال 
القهوة العادية بالقهوة الخالية من الكافيين أو القهوة العشبيّة. 

امتنع عن التدخين. يزيد دخان السجائر من تعرّض الجهاز التنفسي للالتهابات 
ويحدّ من كمية الأوكسجين في الخلايا كما يضعف الجهاز التنفسي بشكل عام 
وأنت في غنى عن ذلك. 
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ليس هناك علاج سحري لهذه الحالة:؛ ولكن العقافير المضادة للالتهاب من غير 
الستيرويدات كالإيييويروفين والنابروكسين تساعد على التخفيف من الام العضلات 
والمفاصل يضف بعطن الأظباء العقاقير التي تحتوي على البنزوديازيبين 56زمع2ةذلم ممعم 
كالفاليوم والزاناكس والسيراكس والرستوريل في حال الأرق» أو مضادات الاكتئاب اذا كان 
الحزن احد هذه الأعراض. 


١‏ لعلااجات العشبية 
الجنسنغ السيبرء يِ (05ا11205ع5 كناءع1127060نا1:16) مالع5د2) مقامعطزة 


يقؤي هذا المنشط المعروف عمل الفدّة الكظرية ويعرّز مقاومة الاجهاد . أظهرت دراسة 
المانية أن تناول هذه العشبة (10 مليغرام من المستخلص السائل) 3 مرات وميا على مدى 
أربعة أسابيع زاد من عدد خلايا الجهاز المناعي لدى المتطوعين الأصحّاء. وقد ضاعف 
تناول الجنسنغ نوعّي الخلايا 6©5ز00«ام«الا! 7 والخلايا القاتلة الطبيعية التي يكون عددها 
متخفضا لدى مرضى التعب المزمن. الجرعة العادية: : أقصاها لسسع برثامات تحنوي على 
0 إلى 500 مليفرام يومياً ؛ أو 20 قطرة من الصبفة 3 مرات يومياً كحدٌ أقصى. 


الأخيناشيا (108الهم رمععسمعنع .كط رقتاه؟ أأكناومة وععقستطء؟) وععفصتطءط 
أظهرت الدراسات قدرة هذه العشبة الشهيرة على تحسين وظيفة الجهاز المناعي 
لدى الأشخاص الذين يعانون من أعراض النعثت المزمن. الجرعة العادية: : أقصاها تسع 
برشامات تحتوي على 300 إلى 400 مليغرام يوميا: أو 0 قطرة ثلاث مرات يومياً ٠.‏ تناول 
العشبة مدة أسبوعين متتاليين ثم خن استراحة مدتها أسبوع واحد . تحذير: إذا كنت تعاني 
من حساسيّة تجاه أعشاب أخرى من عائلة زهرة 
الرييع فقد تعاني من حساسيّة تجاه الأخيناشيا. 


الأستراغالس 
(كناع 253 توعد كنااقعهعائقة) كنالدهعدنائة 
إن الأستراغالس منشّط عام له أهميته في 
الطب الصيني التقليدي فهو يعيد بناء الجهاز 
المناعي وهو مضاد للبكتيريا والفيروسات. كما أنه 
يحسّن من قدرة التحمل وهو آمن إذا استخدم فترة 
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طويلة. تجعل هذه الصفات جميعها الأستراغائس خياراً مثالياً لعلاج أعراض التعب 
المزمن. الجرعة العادية: ثماني إلى تسع برشامات تحتوي على 400 إلى 500 مليغرام يومياً. 
او15 إلى 30 قطرة من الصبغة مرتين يوميا. 


فطر الرايشىي (0انالأعنارآ مدمء0مصهت) تطواء 1 


كان فطر الرايشي يستخدم كملاج تقليدي منن آلاف السنين. أما اليوم فائبتت 
الدراسات أن قطر الرايشي يحمي الكيد ويكافح الحساسية والالتهاب والفيروسات كما 
انه مضاد للتاكسيد . هل تريد المزيد من المزاياة يساعد فطر الرايشي على تهدثة ة القلق 
والحدٌ من الأرق وهو امن للاستخدام على المدى الطويل . الجرعة العادية: أقصاها خمس 
برشامات تحتوي على 420 مليغراماً يومياً. أو 3 أقراص تحتوي على 1000 مليفرام 3 
مرات يومياً. 


السوس (78طهاع قلطن وء212)) بسن 


يؤخر تناول جذر السوس من تمن الجسم من الكورتيزول 0011501 وهو هورمون 
تنتجة الغدد الكظرية يقل الدى مرضى التعب المزمن. . يعود الفضل لمادة الغليسيرسين 
الموجودة في السوس في التأثير على الكورتيزول كما أنها تساعد على مكافحة الفيروسات. 
لذا فتناول السوس الخالي من جوهر السوس (الفليسيرسين) لن يفيد في علاج حالة 
التعب المزمن. يصف الطبيب المتخصص في الطب الطبيعي ومؤلف كتاب «الوصفات 
العشبية لصحة أفضل». دونالد براون؛ 2000 إلى 3000 مليفرام من جذر السوس مرتين 
يومياً على مدى أربعة إلى ثمانية أسابيع. ٠‏ تنحذير: لا تتناول السوس لأكثر من ثمانية أسابيع 
دون إشراف الطبيب. لا تتناول السوس إذا كنت تعاني ارتفاع ضغط الدم أو السكري او 
مرض الغدّة الدرقيّة والكلى أو القلب أو إذا كنت تتناول مدرّات البول. لا تستخدمي السوس 
إذا كنت حاملاً. 


عشبة اللوماتيوم (تسباءعئذأل تسسأ قدصم.]) سما 


لهذه العشبة تاريخ طويل حيث يعود استخدامها إلى عهد الأميركيين الأصليين 
(الهتود الأميركيين): تقد تقترح يعض الدراسات أنها تساعد على مكافحة أنواع كثيرة من 
الفيروسات والبكتيريا . ولآن صبغة جذر هذه العشبة تسبب طفحاً جلدياً مؤفتا في جميع 
أنحاء الجسم. يقترح الخبراء استخدام مستخلص خالٍ من الأصباغ المسبّبة للطفح. 
الجرعة العادية: لم يتوصل الباحثون إلى إجماع حول جرع معينة لل 3هنا)528م1 لذا اتبع 
التعليمات المذكورة على المبوّة. 
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التّرنجان: المليسة (وتاقسء015 مدعلك84) سلدط ممسعآ 

يكافح شاي هذه العشبة التقليدي العديد من الفيروسات بما في ذلك فيروس القوباء 
1 الذي يعتقد أنه قد يساعد في التسبّب بحالة التعب المزمن. الجرعة العادية: 
أقصاها 9 برشامات تحتوي على 300 إلى 400 مليفرام يومياً. أو كوب من الشاي يومياً 
(إنقع ملعقتين إلى أريع ملاعق شاي من العشبة المجمّفة في كوب من الماء الساخن مدة 
0 إلى 15 دقيقة). 


الأوفاريقون (تننا أت 0710 ستتاعأسعم:112) أمج؟ واسطول .ا 

يجد الكثير من خبراء الأعشاب أن هذه العشبة التي تستخدم عادةٌ لعلاج الاكتئاب 
تحسّن من الشهيّة ومستوى الطاقة وتخفّف من القلق كما أنها مضادة للفيروس. الجرعة 
العادية: برشامات تحتوي على 0 مليغرام من ماد الهايبيريسين مأعمهملاط المعيارية 
بنسبة 4# 0,3 3 مرات يومياً. أو كوب من الشاي يومياً (إنقع ر/' ملعقة إلى ملمقة شاي 
من العشبة المجمفة في كوب من الماء الساخن مدة 10 إلى 15 دقيقة): أو 15 إلى 40 قطرة 
من الصبغة 3 مرات يومياً. 


الناردين (ونلمسك)ه مسمدتعاة؟؟) سمتعلة؟ 

إذا كنت تعاني من الأرق بسبب القلق فقد يساعدك الناردين على النوم تماماً 
كالمهدئات الطبية؛ ولكن دون التسيب بالصداع المعوّق في الصياح او التسبب بالإدمان. 
الجرعة العادية: كوب من الشاي (انقع ملعقتي شاي من الجذر المجفّف المهروس في 
كوبين من الماء مدة 10 إلى 15 دقيقة: إمزجه مع أعشاب أخرى أو تناوله مع العصير 
إذا لم تعجبك رائحته أو طعمه). أو برشامة تحتوي على 150 إلى 300 مليفرام من مادة 
حمض قاليريك المعيارية بنسبة 96 0,8 أو برشامات غير معيارية تحتوي على 300 إلى 400 
مليغرام؛ أو علعقة إلى ملفقةتناي من الضيقة ع الماء . تناولها قبل نصف ساعة من 
وقت النوم. . تحذير: لا يسيّب الناردين الإدمانٍ ولكن إذا اقتنعت أنك لن تستطيع النوم من 
دونة فد اتعتمد على الناردين اعتماداً تفسياً . يسبب الناردين في بعض الحالات النادرة 
التنيّه بدلاً من التهدئة فاذا شكوت من ذلك فتوقّف عن قاول الناردين. 
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++ ر الآن تتعرض للكثير من الضفوطات, فمديرك يراقب عملك وينتقده وسيارتك 
انت بحاجة إلى الكثير من التصليحات وأهل زوجتك قادمون لزيارتكما بعد أقل من 
أسبوع. . فجأة تشعر وأنت جالس في مكتبك بوخز في شفتك العليا وهو شعور 


ع 


تعرف انه بادئة لظهور عقبولة الشفة 50:6 00[0. 

ثم تنظر في المراة وترى مجموعة من النفط أو البثور الصغيرة المؤلة وتتمنى 
تختبئ ريثما د تختفي هذه العقبولة (10 إلى 14 يومأ). إذا أصبت بعقبولة 0 
المرجح أنك تعرف أنها ظهرت من التعرض للاجهاد الذي أضعف الجسم وجعل من السهل 
مهاجمة فيروس القوباء 5عم2ع11 له. 


العلاج بالعقاقير 
العقاقير الفموية المضادة للفيروس 

أسيكلوفير عواعلرعة (تصاة ,تدةام2), فالاسيكلوغير 6105نم ةاد/ا (ععالفار).. 
وظيفتها تمنع (ولكن لا تزيل) فيروس القوياء وتقلل من مذّة التهاب العقبولة؛ كما تحد 
قدرة الفيروس على التسبب بالتهاب عقبولة أخرى. ألاارها الجاتبية: فقدان الشهيّة. الغثيان 
والقيء. الإمساك أو الإسهال. التعرّق الزائد؛ الدّوار. التوعكء الصداع, الارتباك. وقد 
تؤدي إلى مقاومة الفيروس للدّواء. 


مسكنات الألم 

اسيتامينوفين: بير إيبيوبروفين. وفليقتها تخفيف الألم والتهاب العُقبولة (ما عدا 
الأسيتامينوفين الذي لا يخفف الالتهاب) ٠‏ قار الأسبيرين الجائبية: الحرقة (الحاروفة). الغثيان 
الخفيف. القىء ٠.‏ اثار الايبيودروفين الجائبية: الدوار الام المعدة: الفتيان. الصداع. الاسهال. 


العقاقير الموضعية 
ليدوكين عمندءعهل1ن] (عمندعوالا؟: دنامءدالا). بنزوكين (أمدعطهة ,اعمه0) ,عمنةءزم10 
عمنوءه6602). وظيقتها تخدير النفط او البثور. اثارها الجاتبية: احتمال التعرض 
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طرق سهلة لمنع العقبولة 50 19م© 

إليك بعض النصائح الإضافية لتفادي التعرّض لعقبولة الشفة أو الحد من فترة 

استمرارها. 

احم نفسك من الشمس: يُحفَّز التعرّض لأشعة الشمس ظهور العُقبولات. ضع 

الكريم الواقي من الشمس . قبل ساعة من الخروج إلى الشمس . على وجهك 

وشفتيك وضع المزيد بشكل متكرر. (أما المنتجات التي تحتوي على التيتانيوم 

ديوكسايد عل:010 لتناتصهاة1" أو الزنك أوكسايد 1 عننت فتوضع مرة واحدة قبل 

الخروج مباشرة). إن القبعة العريضة الأطراف تفيدك ولكنها لن تغني عن الكريم 

الواقي. إذا كنت تتناول الاوفاريقون 80 109855 .]5 فانتبه لان هذه العشبة تزيد 

من حساسية البشرة عند التعرّض لأشعة الشمس. 

© أخبار سارة لمحبّي القهوة! إن الكافيين الذي تحتويه القهوة والشاي يمنع فيروس 
القوباء. أظهرت إحدى الدراسات أن جل الكافيين الموضمي (مميمه) يخفف من 
نمو التهابات عقبولة الشفة . إذا كنت دث تشعر ببوادر ظهور العقبولة فاسع وَضّعْ كيس 
شاي رطب أو بقايا القهوة المطحونة على العقبولة. ويحتوي الشاي على مواد قابضة 
لتجفيف النفط أو البثور أيضاً. 
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ملطفات/ مراهم الشفة («عصمة:) لتنا متا ءءء غضونا8 رعسوامعطم -مطمسهع) وظيفتها 
تحافظ على رطوبة مكان الالتهاب وتخققف من الألم. اثارها الجانبية: نادرة جداً. 


العلاجات العشبية 
المليسة: الترنجان (كناهصك078 هدعناء11) ستلدظ ممسع.1 


يمنع الترنجان انتشار الكثير من الفيروسات ومنها فيروس القوباء #5م:116. أظهرت 
دراسة المانية اجريت على اشخاص يعانون من العقبولة والقوباء التناسلية أن وضع الكريم 
الذي يحتوي على واحد بالماثة من مستخلص الترنجان خمس مرات يومياً يحَمّف من أعراض 
العقبولة وحجم الالتهاب عبر الحفاظ على صحة الخلايا ومنعها من التعرض للفيروس - بعد 
أربعة ايام أَنْبَتَ 9 تَ 60 بالمائة من المرضى الذين استخدموا كريم التّرنجان للقيّمِين على الدراسة 
أن عقبولتهم قد شفيت. وفي اليوم الثامن شة شَفِيَ 98 بالماثة منهم تماماً من الالتهاب . بمكن 
إيجاد كريمات الترنجان في الأسواق: وإذا كنت تملك عد عشبة الترنجان الطازجة فيمكنك صنع 
كمّادة من أوراقها ٠‏ الجرعة العادية: 3 الى 4 أكواب من الشاي يوميا (إنقع ملعقة إلى ملعمّتي 
شاي من الأوراق المجقّفة في كوب من الماء الساخن مدة عشر دقائق)؛ ؛ أو 9 برشامات تحتوي 
على 300 إلى 400 مليغرام يوميا كحدٌ أقصى! أو وضع زيت الترنجان الأساسي مباشرة على 
العقبولة 3 إلى 5 مرات يوميا. تحزير: لا تتناول زيت الترنجان الأساسي داخلياً. 
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السوس (وتطقاع متتطاصيئ2ز01) ععتعوءانآ1 


أظهرت الدراسات قدرة السوس على إبطال نشاط فيروس القوباء 5م810 كما له 
تأثير قوي مضاد للالتهاب. عند حدوت الالتهاب ضع المنتجات التي تحتوي على مستخلص 
السوس والمنتول المهدئ للألم المستخرج من النمناع البستاني او ضع كمادة أو معجوناً 
ييحتوي على السوس عدة ة مرات في اليوم ٠‏ الجرعة العادية: 3 أكواب من الشاي وميا (إنقع 
ملعقتيٍ شاي من الجذر المجفف والمقطع في كوب من الماء الساخن مدة 5 دقيقة) أو 
جرعة أقصاها ممت برشامات تحتوي على 400 إلى 500 مليفرام يومياً؛ أو 20 إلى 30 
قطرة من الصبغة 3 مرات يومياً . تحزير: لا تتناول السوس لمدة تزيد عن ستة أسابيع ولا 
تتناوله أبداً إذا كنت تعاني من أمراض القلب وارتفاع ضغط الدم أو أمراض الكبد أو اذا 
كنت تتناول مدزرات البول أو والمااع نل أو إذا كنت حاملاً. 


اذان الدب (كنادمقطا «(مسععفاءء؟؟) ستعلان31 


أظهرت الدراسات المخبرية أن هذه 
النيتة تحارب فيروسات القوباء كما أنها 
تهدئ البشرة المتهيّجة. الجرعة العادية: 6 إلى 
8 اكواب من الشاي (إنقع ملمقتي شاي من 
الأزهار والأوراق المجمّفة في كوب من الماء 
الساخن مدة 10 دقائق)؛ أو 25 إلى 40 قطرة 
من الصبغة كل ثلاث ساعات وحتى ما قبل 
النوم. لصنع كمادة؛ بلل قطعة قماش نظيفة 
بالشاي البارد ثم ضعها على المقبولة كلما 
دعت الحاجة. 





اذان الدب 


الأوفاريقون (6311ة:601لعم تلان عم 113) 0514و مطول .)5 


يحارب الهايبيرسين «كه1,همناط. وهي مادة يحتوي عليها الأوفاريقون: فيروسات 
القوباء. وقد استخدمت عشبة الأوفاريقون منذ القدم لعلاج الجروح. الجرعة العادية: 
برشامات تحتوي على 300 مليغرام 3 مرات يومياً؛ أو 15 الى 40 قطرة من الصبفة 3 
مرات يومياً أو 3 أكواب من الشاي يومياً (إنقع ملعقة شاي من النبتة المجمّفة في كوب من 
الماء الساخن مدة 10 دقات ئق). بامكانك وضع كمادة يوميا. تحذير: قد يؤدي إلى حساسيّة 
الجلد لدى التعرّض لاشعة الشمس. لا تتناول العشبة إذا كنت تتناول مضاد للاكتئاب. 
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الأخيناشيا (22نالهم بمععناصعدم .5 رقثاه/تاكسهصة مععقستطء؟) مععقستك18 


يمنع الأخيناشيا فيروس القوباء كما تٌخدّر مستخلصات هذه العشبة مكان الألم. 
جرّب الأخيناشيا في المعجون والكمّادات. اذا شعرت بتوعك في جميح أتحاء جسمك 
عند الإصابة بعقبولة الشفة أو إذا كان الرشح مسبياً للعقبولة. فتناول الأخيناشيا. داخلياً. 
الجرعة العادية: أقصاها تسع برشامات تحتوي على 300 إلى 400 ميلغرام يومياً. أو 60 
قطرة من الصبغة 3 مرات يومياً. 


كبش القرنفضل (10ناء3501118)1 تاتائع ج522) 01097 


استُخدم كبش القرنفل في إحدى الدراسات المخبرية مع الآسيكلوفير عالاوأنلاعة. 
فانّى هذا المزيج العشبي والطبّي إلى ازدياد فعالية العلاج وهو أفضل من استخدام كل 


الفيتامينات لجسمنا من الداخل والخارج 

إليك بعض الفيتامينات المفيدة في تجنب الإصابة بِالعُقبولة أو علاجها: 

» يحارب الفيتامين ج 0), 'والزنك, والكرسيتين «ذاء906:0 فيروس القوباء. فقد 
أظهرت إحدى الدراسات أن وضع محلول يحتوي على الفيتامين جِ ©): يشكل 
متكرر على العقبولة يساعد على علاج التهاب العقبولة ويخمّف من أعراضها .كما 
أن وضع جل الزنك سولفايت 12806 آنا 2000 على العقبولة نافع أيضاً .أما الكرسيتين 
وهو أصباغٌ نباتي موجود في البصل والثوم وأطعمة أخرى فيحارب فيروس القوباء. 
كما أن شمع النحل ونامم0:م غ06 الذي يحنوي على الكرسيتين أفضل من الكرسيتين 
وحده في محاربة فيروس القوباء. كما تشير إحدى الدراسات. بإمكان إيجاد هذه 
المنتجات وحدها أو في تركيبات مختلفة في الأسواق. 

» يحارب اللايسين الأميني عمززلاا 30 ممتددة فيروس القوباء. ويحتاج الفيروس 
للحمض الأميني عمنمنومة ليتكاثر. لذا فإن اعتماد نظام غذائي غنيٍ باللايسين 
وفليل الأرغنين يساعد على تفادي القوباء. ولكن نظراً لأن اللايسين موجود في 
اللحم ومشتقات الحليب, أي المواد الكثيرة الدسم فمن الصعب أن تنصح بتناول المزيد 
منها وترك الخضار والحبوب الكاملة والمكسّرات التي تحتوي على الأرغنين. 
هل تستطيع مكمّلات 00 اللايسين المساعدة على تفادي عودة ة العقبولة؟ 

ربماء ولكن بعض الدراسات لم تثيت فعاليته . أظهرت إحدى الدراسات أن تناول 1000 

مليفرام من عملولااسا 3 مرات نزمياً لمدة ستة ة أشهر فمّال في الحد من عودة العقبولة. 

فإذا كنت معرضاً للاصابة بعقبولة الشفة فاستشر طبيبك بشأن مكمّلات اللايسين. 
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علاج على حدة . وحتى إذا كنت تتناول العقاقير المضادة للفيروسات فجرب وضع زيت كبش 
القرنفل الأساسي على عقبولة الشفة مباشرة. تحزير: لا تتناول هذا الزيت داخلياً. 


الثوم (سصد نهد سمثتللة) عتلمدت 

يساعد الثوم على مكافحة الكثير من الفيروسات ومنها فيروسات القوباء. عند 
الاصابة بعقبولة الشفة أضف الثوم إلى نظامك الغذائي. وللحفاظ على قدرة الثوم 
المضادة للبكتيريا أقطع الثوم واهرس أو اضفط على فصوص الثوم ثم أضفها إلى الأطممة 
المطبوخة فيل دقيقة من تقديمها . الجرعة الحادية: فص الى 3 فصوص من الثوم الطازج. 


الرشح والإنفلونزا 


بعض الأشخاص أنفسهم نفسياً وجسدياً للتمرّض للرشح والإنفلونزا في فصل 
لهك الشتاء. ولكن الحقيقة أن الطقس ليس المسبب الوحيد للإنفلونزا والرشح بل 
المدة الزمنية التي نمضيها مع المصابين بالرشح والإنفلونزا وضيق المكان الذي 
يجمعنا معهم. إن الفيروسات التي تسبب الرشح والإنفلونزا تنتقل بالعدوى بشكل كبير 
وهي تلمب دوراً كبيراً ضي التأثير على صحتنا العامة. إن الرشح والإنفلونزا هما السببان 
الأوّلان لاكتظاظ عيادات الأطباء بالمرضى والتغيّب عن العمل. يصاب البالفون بالرشح 
والإنفلونزٍ بمعدل أربع مرات سنوياً ويزيد احتمال الإصابة لدى المدخنين والذين يمضون 
وقتاً طويلا مع الأطفال. 
سفء. ليس هناك أي عقاقير طبية تساعد على تفادي الرشح أو علاجه ومعظمها 
العا من أعراه الرشع بكي يزيدها سوءًا. أما بالنسبة للانفلونزا فاللقاحات 
تحمي بعض الشيء وكذلك الأمر بالنسبة ليعض الأدوية. ويمكن لمسكنات الألم العادية 
التخفيف من بعض أعراض الرشح والإنفلونزا. 
ولكن بعض الدراسات العلمية أظهرت أن التركيبات التي تحتوي مضادات الاحتقان 
المضادة للهيستامين. المستخدمة في علاج هاتين الحالتين لا تعالجهما تماماً بل انها 
قد تسبب بعض الأثار المزعجة. أظهرت إحدى الدراسات أن استخدام الأسيتامينوفين 
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والأسبيرينوهما علاجان شائعان للرشح والإنفلونزا يقل من مناعة الجسم ويزيد أعراض 
الرشح كالاحتقان الانفي. ولكن هذه الاثار الجانبية لا تمنع الناس من استخدامهما. 

هنالك الكثير والكثير من عقاقير الرشح في الصيدليات الا أن العلاجات العشبية 
أقضل بكثير من هذه العقاقير ولأسباب عدة. فبعضها يعزّز وظيفة الجهاز المناعي مما 
يعني تجتّبك الرشع المنتشر حولك أو مكافحته بشكل أكثر ضماليّة إذا كنت أصبت به 
بالفعل. تمنع بعض الأعشاب الفيروسات وبعضها يزيل أعراض الرشح والأفضل من ذلك 
كله أنه نادراً ما يكون للعلاجات العشبية أثار جانبية. 


هل هو الرشح ام الإنفلونزا ؟ 

ماهو الفرق؟ 

يصيب الرشح المجاري العليا من الجهاز التنفسي أي انك لن تشعر بأي ألم ضي الجسم. 
أما أعراض الإنفلونزا فسريعة وتؤدي إلى توعك في جميع انحاء الجسم. 











الأعراض الرشح الإنفلونزا 
بدايته 00 ا تدريجية 0 مفاجئة ة وقويّة 000 
الأنضد 00 ايقطن ‏ 0 ا ا 
اللق 0 ايخش 000 لالعاستهب 
الصدر سعال خفيف عند زوال سعال قوي ويستمر 
الأعراض لفترة طويلة 
الرأس 7 صلاع حنيت يننيبة صا أقو: ى 
الاحتقان 
آلام العضلات ١١‏ الاتوجد 0 موود علو 7 
القشعريرة/الحمى لا توجد, أو خفيفة موجودة عادةٌ 
الحساسيّة تجاه الأضواء لاتوجمد 00١١١١00000‏ موجودةأحياناً 0 
التعب 000١‏ الايوجد 00 موجوه 0 
فقدان الشهيّة لا يوجد 01 0 موجود 0 
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ولكن انتشار العلاجات العشبية المخصصة لعلاج الإنفلونزا والرشع نعمة ونقمة 
في الآن معاً . فاختيار العلاجات المناسبة أمر محيّر. وإليك هذا الاقتراح: اضف منشطاً 
لجهازك المناعي كفطر. الرا ايشي تلطساعر أو الأسسترا اغالس 8/5 لنظامك الغذائي 
اليومي خلال موسم الرشع أو الإنفلونزا. وإذا شعرت بأعراض الرشح والإنفلونزا تناول 
منشطات الجهاز المناعي كالأخيناشيا والأعشاب المضادة للفيروسات كي تساعد جسمك 
على حماية نفسه. أما إذا أصبت بالفيروس بالفعل فاستخدم الأعشاب التي تلائم الأعراض 
التي تعاني منها . ولا تنس أن كل علاج تزداد فعاليته عندما يقترن بالراحة وشرب الكثير 

من السوائل وتناول الأطعمة المفذية. 


العلاج بالعقاقير 
مسكنات الألم 
الأسبيرين. الأسيتامينوفين» الايبيوبروفين. النابروكسين. وظظيفتها تخمّف من الحمّى 
والألم. ت تستخدم غالباً لعلاج الأعراض المتعددة ٠.‏ اقار الأسبيرين الجائبية: الحرقة (الحاروفة)؛ 
عسر الهضم. الفثيان الخفيف. ٠‏ القيء. تهيج بطانة المعدة: وحالات فليلة الشيوع من 


علاج فعال مصنوع من الأملاح 

هنالك علاج بسيط تجده في الصيدليات وهو البخاخات والمحاليل الملحية لعلاج 
أعراض الرشح والإنفلونزا (#6ئلة5 لعندع1ل8/00-306). إِنْ رش ماء الملح داخل أنفك 
يحلل الاحتقان ويسهل من عملية التخلص منه. 

تستطيع صنع محلولك الملحي الخاص عبر مزج ,/ا ملعقة إلى نصف ملعقة شاي 
من ملح الطعام مع كوب من الماء الدافئ. إمزج محلولاً جديداً كل يوم وضعه في 
قنينة ذات بخاخ أو قطارة ة واستخدمه كلما دعت الحاجة. بإمكانك ملء أنفك بالمحلول 
لتنظيفه باستخدام أنيوب يدعى ]0م 061 يباع لدى مورّدي معدات اليوغا. 

والأفضل من هذا كله أن ترش أنفك بنقيع مصنوع من خليط الأعشاب الشافية 
مع المحلول الملحي. تعمل الأعشاب التي تحتوي على البربيرين . كالحوذان المر وجذور 
العنب الجبلي . كمضادات البكتيريا الطبيعية ومنشطات الأغشية المخاطية. اغل ثمن 
كوب من الأعشاب في كوب من الماء مدة عشر دقائق وصمّها ثم اضف هذا النقيع إلى 
المحلول الملحي. 
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مضاعفة أعراض الربو. آثار الإيبيوبروفين والنابروكسين الجانبية: الدّوار. القثيان» تقلصات 
المعدة, الصداع, الإسهال. الطفح الجلدي. 


مضادات الهيستامين 

برومفينيرامين 06 ننانةئتدعام5]010, كلورفيني رامين عم نمه أداءم10ط. ديفينهيد رامين 
عمنصدءلنزطامءطم1ل وغيرها (موجودة في الكومتريكس .(م3ا81 .عهاده عاسم 
مقاكق: وفيكس كاء1/ا) و ظيفتها تجثف الإفرازات الأنفية؛ أثارها الجائبية: الدّوار: جفاف 
الفم. الأنف. والحلق؛ واحتقان الأنف. 


مضادات الاحتقان 

بسودوايفيدرين عصةلعغطمء0ليه25 (لعهلن5 . أمماكعوممععطا ممماعساط)ء 
فينيلايفرين عمتتامة امهم (مفادة© ,عممطمعمر2060-5), أوكسيميتازولين ,مقائفط 
عمستام ماع و0 رملكه)؛ ٠‏ (بخاخ 2 ساعة). 22212281 10ل .»6م51 زيلوميتازولين (-2/60 
1 عمتتطمعدلا5). وظيفتها تقلص الأغشية المخاطية الملتهبة. اثار مضادات الاحتقان الفموية 
الجائبية: القشعريرة: الانفعال» ضعف الشهية. الأرق ق. اثار مضادات الاحتقان الأنفية الجاتبية: 
الإفراط في الاستخدام يؤْدي إلى عودة الاحتقان بشكل أكثر قوة من السابق. 


العقاقير المضادة للفيروسات 


أمانتادين مزلم طفص ة (لعماعم تمر ,عمتلقمسر5) ؛ريمانتادينءمألهسددمء (عمتلمصسساط)؟ 
وظيفنهاء: تمنع إنفلونزا التوع الأول ه عندما يتم تناولها وفيا خلال موسم الانفلونزا . 


علاج شائع وموذ 

لا تعائج مضادات البكتيريا التهابات الجهاز التنفسي الفيروسية . كالإنفلونزا 
والرشح . الآ اذا ازداد المرض بسبب التهابات بكتيرية. ولكن الدراسات أظهرت أن 
الأطباء ب يصفون مضادات البكتيريا ل 60 بالمائة من مرضاهم. 

إن الكلفة السنوية لاستخدام المضادات ن هي 7 مليون دولار. إذا وصف طبيبك 
مضادات البكتيريا فاسأله عن السبب ٠‏ اسأل عن اثار مضادات البكتيريا الجانبية فقد 
تتمكن من التخلص من أعراض الإنفلونزا والرشح دون الحاجة إليهاء الا إذا أشارت 
الأعراض إلى التهاب بكتيري. 
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الفطريات المضادة للإنفلونزا 

يحتوي فطّر الرايشي وال »لقاانلة على مواد تسمّى بوليساكارايدز 00021065هوتزاهم 
تنشط وتحقّز الجهاز المناعي. كما يحمّز فطر شيتاكي عكهائفطة إنتاج الجسم للمادة 
المضادة للفيروسات والتي تسمى الإنترفيرون 726508غ1هذ. بالرغم من عدم إجراء 
الدراسات على البشر إلا أن الدراسات التي أجريت على الحيوانات أظهرت قدرة 
الشيتاكي #لهاذفة5 على الحماية من الإنفلونزا. أضف فطر شيتاكي عللقائنا5 الطازج 
أو المجمّف إلى الحساء إذا كنت تطبخ حساء الدجاج للحماية من الرشح. أما إذا أردت 
محارية الرشح فتناول المكملات الغذائية المصنوعة من أنواع الفطر. الجرعة العادية: 
برشامات تحتوي على 500 مليغرام من المستخلص المعياري أو الأقراص مرتين يومياً. 

تساعد مكوّنات فطر الرايشي 1اونه8 المضادة للالتهاب على التخفيف من التهاب 
مجرى التنفس الذي يصاحب الرشح والإنفلونزا. يستخدم هذا التوع من الفطر 
(الرايشي) منذ مئات السنوات ويعتبر منشطأ هاما ضي الطب الآسيوي. الجرعة العادبة. 
أقصاها خمس برشامات تحتوي على 420 مليفراماً يومياً أو 3 أقراص تحتوي على 
0 مليغرام: ثلاث مرات يومياً كحد أقصى. 


تخمّف من أعراض الإنفلونزا حين يتم تناولها خلال 48 ساعة من بداية الأعراض. 
أثارها الجاتبية: الصداع. صعوبة التركيز. الدّوار. سرعة الانفعال: العصبيّة. الأرق. 
الكوابيس, كما تنشط العقاقير خلق انوع فيروسية مقاومة للعقار. (يتم تطوير دواء جديد 
للإنفلونزا يُدعى زاناميفيد وهو دواء يُؤخد بواسطة الأنف. أظهرت الدراسات حتى الآن 
أنه يخفف من مدة الأعراض وحذتها وآثاره الجانبية أقل بكثير من مضادات الفيروس 
الأخرى). 


عقاقير أخرى 

حقن الإنفلونز! : توجد لقاحات لبعض أنواع فيروسات الإنفلونزا . أما فعاليتها فتتفاوت 
وتزول بسرعة ة وفقاً لنوع اللقاح وصحة جهاز المريضٍ المناعي. اثارها الجاتبية: حساسيّة 
الجلد في مكان الحقنة؛ وبشكل أقل شيوعاً الحمى وآلام العضلات. (هنالك بديل جديد 
نسبياً لحقن الإنفلونزا وهو الحصول على جرعة من الفيروس المضدّف عبر الأنف. وقد 
أظهر الأطباء حتى الآن أن هذا الأسلوب فَعَال وآثاره الجانبية قليلة). 
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المزيد من التركيبات العشبيّة 

يسبب الرشح والإنفلونزا تهيّج بطانة الجهاز التنفسي في بعض الأحيان. تساعد 
الأعشاب ذات الخصائص الملطفة على تخفيف التهاب الحلق والمجاري الشّعبية. من 
بين هذه الأعشاب تذكر : اذان الدب أو البوصير «زعااتتط (كلاكصفط) دناععوطووي) 
التي لها خصائص طاردة للبلغم ومضادة للفيروسات. الخطمي (كثلةهنء015 1186ل 
؛«اهالقسادعة84)؛ الدردار (غبيراء) اللزج تراء بطعممن!5 (8طنة كناهم1ن1)؛ لسان الحمل 
هتقاهقام (هنةامععءهةا معقصدام) والسوس ععرمعاآ (ووطقاع ممتطررزء192©) . 


تساعد طاردات اليلفم 600680:5م<8 على تليين إفرازات الجهاز التنفسي ليسهل 
طردها بالسعال. من الطاردات العشبية نذكر: الفراسيون (حشيشة الكلاب) 0«نامطءرمط 
(عمةعانالا «مستطنعة]7): اليوكاليبتوس 5نااملال2عناط (5نا[ناط10ع كلام لإلةءنا)» والصعتر 
علزطا (وأمةع انالا وناطزلانا) والصّعتر مضاد للبكتيريا ومهدّئ للعضلات الملساء يساعد 
على فتح المجاري الهوائية الضيّقة. سوف تجد الكثير من هذه الأعشاب في منتجات 
مكوّنة من تركيبات من هذه الأعشاب محاربة الرشح الذي يصاحبه السعال. 


العلاجات العشبية 
الأخيناشيا (1109لهم .ظ ردأآ0؟1)دناعصة .كا رقع معام وععقستطاءظ) وععفقصتاء؟ 


إن هذه العشبة هي من الأعشاب التي أجريت عليها أبحاث ث مكذّفة لاكتشاف قدرتها 
على محارية الرشح والإنفلونزا عند مهاجمتها الجسم. فهي تحمّز نشاط كريات الدم 
البيضاء وتزيد من إنتاج الجسم للمواد المضادة للفيروس كالانترفيرون 0 وتعرّز 
قدرة خلايا الجهاز المناعي على التخلص من الميكروبات. 

أظهرت الأبحاث أن الأخيناشيا تقلل من مدة أعراض الرشح والإنقلونزا وتخفف 
من حدّتها. ستجد المزيد من الأبحاث عن الأخيناشيا في المستقبل نظراً لعدم الحصول 
على إجابات عن جميع الأسئلة المطروحة حول فوائدها : الفصائل الأكثر فائدة: أجزاء 
النبتة التي يصلح استخدامها؟ ما الأكثر افادة: البرشام أم الصبغة؟ لم يصل الخبراء إلى 
جواب حاسم بعد على الأسئلة السابقة. ولكنهم اتفقوا | مع الأطياء على أن كمية الجرعة 
هامة جداً . لذلك يجب أن تكون كمية جرعة الاخيناشيا كافية ويجب أن تؤخذ لمدة طويلة 
حتى تأتي بنتيجة. فقد أظهرت دراسة حول طرق معالجة الإنفلونزا. أن جرعة يومية 
(ملعقة شاي) من الصُّبغة المصنوعة من جذر الأخيناشيا مفيدة. ولكن نصف ملعقة لا 
تفيد. الجرعة العادية: ملعقة شاي من المستخلص السائل أو ملعقتا شاي من الصبغة 
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(المصنوعة من الجذر)؛ أو برشامات تحتوي على 900 مليغرام من المستخلص الجاف 
يومياً. . قسّم المجموع إلى ست كردت يومياً في اليومين الأؤلين ثم خمّف الجرعة إلى 
4-3 جرعات يوميا. تحذير: لا تستخد تستخدم الأخيناشيا إذا كنت تُعاني من التصلّب المتعدّد 
5لدمعلء؟ عام ناتاس أو كنت مريضاً بالإيدز. أو أي مرض يصيب الجهاز المناعي. في بعض 
الأحوال النادرة يصاب بعض الأشخاص الذين يعانون من حساسيّة تجاه فصيلة زهرة 
الربيع. بحساسيّة تجاه الأخيناشيا أيضاً. 


الأستراغا لس (كناعع هسه ط شاع 2 كلالهعم امم ) كتاأهعدطاكة 


لهذه العشبة الصينية خصائص معززة للجهاز المناعي ومضادة للفيروس. على عكس 


شاي أساسي لعلاج الرشح والإنفلونزا 
تحتوي هذه التركيبة على خليط من الأعشاب المخصصة للتخفيف من أعراض 
الرشح والإنفلونزا المعتادة. وتلك التي تحارب الفيروسات والبكتيريا. 
لصنع كوب من تركيبة الشاي: 
6 كوب من أوراق النعناع البستاتي المجفّفة 
ا كوب من أوراق المليسة أو الترنجان المجفّفة 
4لا كوب من أازهار البيلسان 1067© المجفُفة 
كوب من أزهار الأخيليا ذات الألف ورقة 0 المجفّفة 
يحفظ الخليط في مرطبان محكم الإغلاق بعيداً عن الحرارة والشمس ويظل 
صالحا مدة سدنة. 
لصنع كوب من الشاي: 
1 كوب من الماع 
2-1 ملعقة شاي أو ملعقتان من تركيبة الشاي 
. 1 ملعقة شاي من الزنجبيل المبشور (حسب الرغبة) 
عسل (حسب الرغبة) 
عصير ليمون (حسب الرغبة) 
اغلٍ الماء ثم ارشعه عن النارء وأضف الشاي والزنجبيل (يساعد الزنجبيل على طرد 
الشعور بالبرد ويضيف طمماً حلواً/حاراً إلى الشاي). انقّع المزيج مدة خمس إلى عشر 
دقائق ثم صفّه وأضف العسل أو عصير الليمون إذا رغبت بذلك. 
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الأخيناشياء يمكن تناول الأستراغالس لفترة طويلة خلال موسم الرشح والإنفلونزا . وقد 
أظهرت الدراسات الصينية فعاليّة الأستراغالس في الحماية من الرشح والإنفلونزا. 
يعتبر خبراء الصحة أن للأستراغالس فائدة خاصة في المساعدة على الشفاء من المرض 
وإعادة بناء المقاومة للالتهابات والأمراض لدى الأشخاص امعرّضين للإصابة بكل أنواع 
فيروسات الرشح والإنفلونزا . الجرعة العادية: ثماني إلى تسع برشامات تحتوي على 400 
إلى 500 مليغرام يومياً؛ أو 15 إلى 30 قطرة من الصبغة مرتين يومياً. 


الجنسغ الآسيو: يي (ظالعدسام) تقموط) عمعممات مواع4م 
والجنسغ السيبري (كنوكمءناهعة عبهعوعوةعطاد851) ودععدذ ممتءطزة 
إن هاتين العشبتين معروفتان بتعزيزهما الصحة العامة وإعادة بناء الجهاز المناعي. 
فهما كالأستراغالس. مناسبتان للاستخدام اليومي 0 طويلة الأمد. الجرعة العادية 
للجنسغ الآسيوي: 100 مليغرام من المنتجات المعيارية (تحتو: ي عادةٌ على 5 إلى 7 بالماكة 
الجنسينوسايد 81056005108) مرة قأو مرتين وميا ؛أو جرعة ة أقصاها 4 برشامات تحتوي 
على 400 إلى 600 مليغرام يوميا. تحذير: لا تتناوليها خلال فترة الحمل والرضاعة. لا 
تتناوليها مع الكافيين في الوقت نفسه. إذا كنت تعاني من ارتفاع ضغط الدم فاستشر 
الطبيب قبل تناول الجنسغ الأسيوي. توقف عن استخدامه اذا اشتكيت من العصبيّة 
والانفمال والأرق والتلبك المعوي. الجرعة العادية اللجنسغ السيبري: : أقصاها 9 برشامات 
تحتوي على 400 إلى 500 مليغرام يومياً ؛ أو 20 قطرة من الصبغة 3 مرات يومياً . تناولها 
على مدى انتبو ين او تلاثة أسابيع ثم خن فترة استراحة لمدة أصبوع. 


جذر السوس (ه«طهاع قعتطءدنء612) امو ععترمءع1آ 

يحمّز هذا الجذر إنتاج أنواع متعدّدة من خلايا الجهاز المناعي ويزيد من إنتاج الجسم 
للانترفيرون «101626:09, كما يساعد على التخفيف من الالتهاب. استخدم المنتجات 
المصنوعة من الجذر الكامل. لا تحتوي المنتجات الخالية من جوهر السوس (التي تستخد 
في علاج القرحة) على المادة التي تحتاجها لمكافحة الرشح والانفلونزا. الجرعة العادية. 
أقصاها ست برشامات تحتوي على 400 إلى 500 مليغرام يومياً؛ ؛ أو20 إلى 30 قطرة من 
الصبغة حتى ثلاث مرات يومياً. ٠.‏ تحذير: لا تستخدمه لأكثر من ستة أسابيع. ينبغي على 
الأشخاص الذين يعانون من ارتفاع ضغط الدم أو السكري أو أمراض الغدة الدرقية أو 
الكلى أو الكبد أو القلب والذين يتناولون الستيرويدات القشرية ألا يتناولوا جذر السوس 
إلا بعد استشارة الطبيب وسماحه لهم بذلك. لا تستخدمي جذر السوس إذا كنت حاملاً 
أو مرضعة. 
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البيلسان ,5أرةء0هدق .5) ورعرامء1110 
( 21188 مناعناط0رة5ك 


إن الثمار اللذيذة لهذه الشجرة تكافح الإنفلونزاء 
فهي تحتوي على مواد تمنع إفراز الإنزيم الذي 
يستخدمه الفيروس لاقتحام خلايا الجسم. أظهرت 
إحدى الدراسات أن معظم الأطفالٍ والبالفين الذين 
تناولوا مستخلص ثمار البيلسان يومياً لعلاج الإنفلونزا 
منن بداية ظهور الأعراض تخلصٌّوا منه خلال يومين 
أو ثلاثة أيام بالمقارئة مع الأشخاص الذين تحسنوا 
بعد ستة أيام ولم يتناولوا مستخلص الثمرة. تتواضر 
الأشربة والأقراص الخاصة للمصّ التي تحتوي على 
مستخلص الثمرة؛ اتبع التعليمات المذكورة على العبوّة 
بالنسبة للجرعة. ولا تنسٌ أزهار البيلسان التي تستخدم في صنع تركيبات الشاي لتحفيز 
التعرّق عند التعرّضِ لحمّى الإنفلونزا . الجرعة العادية: : أقصاها ست برشامات تحتوي على 
500 إلى 600 مليغرام يومياً .أو جرعة أقصاها 0 قطرة من الصبفة كل أريع ساعات؛ أو 
جرعة أقصاها 3 أكواب من الشاي يومناً (اغلٍ ملعقة طعام من الثمار المجمفة في كوبين 
من الماء الساخن لمدة عشر دقائق أو انقّع ملعقني شاي من الأزهار المجمفة في كوب من 


الماء الساخن مدة عشر إلى خمسة عشر دقيقة). 





الثوم (ددب )هد سستلتة) عتاعهد:) 


للثوم منافع جمّة ومنها تعزيز وظيفة الجهاز المناعي ومنع أو قتل الميكروبات كالبكتيريا 
والعفن والطفيليات والفطريات. اظهرت الدراسات ان الثوم فعّال في مكافحة الفيروسات 
التي تسبب الرشح والإنفلونزا. يتخلص جسمنا من بعض المكوّنات الفعّالة التي يحتويها 
الثوم عبر الرئتين. أي في المكان المناسب لمحاربة الرشح. خلال موسم الرشح والإنفلونزا 
قد ترغب بتناول المكمّلات الغذائية 5ئامعرمرء[مملاة أورو تناول الكثير من الثوم وزميله 
البصل. يحتوي الثوم الطازج على المواد المضادة للميكروبات بشكل أكثر تركيزا . إذا كنت 
لا تحتمل تناول الثوم نيئا فاضفه إلى الطعام المطبوخ في نهاية عملية الطبخ للحفاظ على 
المكوّنات الفعّالة. إذا كنت قلقاً بشان رائحة الفم التي يسيّبها الثوم فَكل أوداقر البقدونس او 
حبوب الشمار بعد تناوله. الجرعة العادية: فص أو أكثر من الوم الطازج يومياً أو برشامات 

تحتوي على 4000 إلى 5000 ميكروغرام من الأليسين وأءذلاة يُوميا: 
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الأوفاريمو ن (3تلناأه كلدعم سساعتسرعم12]) عرو جه مطمل .اذى 
كما اشرنا سابقاً فإن الأوفاريقون مفيد في علاج الاكتئاب الخفيف وله منافع 
ةخرف فمد أظهرت الدراسات أن الأوفاريقون يمنع فيروسات الإنفلونزا )0 والبارا 
إنفلوئزا (التي تسبب الأعراض المشابهة للانفلونزا) . الجرعة الحادية: 300 مليغرام من المادة 
المعيارية التي تحتوي على 0.3 بالمائة من مادة الهايبيريسين 3 مرات يوهي ؛ أو 3 أكواب من 


حمّام البخار العشبي 
إن البخار هو علاج تقليدي للرشح والسّعال والاحتقان. بإمكانك مضاعفة فعاليّة 
البخار عير إضافة الأعشاب أو زيوتها الأساسية إلى القدر. عند استنشاق الأبخرة 
العشبية تحصل مباشرة على فوائد الأعشاب المطهّرة والمضادة للاحتقان والمهدثة 
للمجاري الهوائية 
4 أكواب من الماء 
3 ملاعق طعام من أوراق اليوكاليبتوس ونام إاهعنا» 
2 ملعقتا طعام من أوراق الصعتر ع7اارط) 
1 ملعقة طعام من أوراق إكليل الجبل '[كقطا7056 
1 ملعقة طعام من أوراق النعناع 
إغْلٍ الماء في قدر كبيرة (وليس إبريق شاي) ثم ارضمه عن النار وأضف الأعشاب 
وانقعهاً وغطها لمدة 3 إلى 5 دقائق. (بإمكانك استبدال 3 أو 5 قطرات من الزيت 
الأساسي بأي من الأعشاب المذكورة؛ تأكد من استخدام مجموع 3 إلى 5 قطرات من 
جميع أنواع الأعشاب وليس 5 قطرات من كل عشبة). 
ويُصبٌ ماء الأعفات اتاد كي العدر ثم يوضع على طاولة ثابتة. ضع منشفة على 
راسك وأبعد وجهك مسافة 25 سنتيمتراً عن البخار. إذا كنت مرتاحاً لدرجة الحرارة 
فاستنشق ستنشق البخار للمرة الأولى للتجربة . فإذا لم تقزعج استمر بالاستنشاق . عبر أنفك 
إذا كنت تعاني من الرشح أو التهاب الجيوب الأنفية: أو عبر فمك إذا كنت تعاني من 
السعال. 
بعد الانتهاء من استنشاق البخار. صف الأعشاب وأضف المحلول إلى ماء المفطس 
إذا أردت الاستحمام. أما إذا استخدمت الزيوت الأساسية بدلاً من الأعشاب فأضف 
5 إلى عشر قطرات من الزيوت إلى ماء المغطس قبل دخولك إياه. 
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شراب للرشح والإنفلونزا 
تعرز هذه التركيبة من مناعة الجسم وتخمّف من الانزعاج الذي يسببه الرشح 
والإنفلونرا . 
»! 2 ملعقتا شاي وريع الملعقة من أوراق الأخيناشيا 
4 2 ملعقتا شاي وربع الملعقة من أزهار البيلسان بوممعامء10ء 
6 2 ملعقتا شاي وريع الملعقة من أوراق الأخيليا ذات الألف ورقة :78180 
وازهارها. 
6 1 ملعقة شاي من النعناع البستاني 
3 أكواب من الماء 
ضع كل الأعشاب, ما عدا أوراق النمناع؛ ضي قدر فيها ماء وغطها واتركها على 
النار لدة عشر أو 5 دقيقة قيقة. ارفعها عن النار ثم اضف النعناع وانقعه وغطٌ القدر لمدة 
0 دقائق إضافية, صف الأعشاب وتخلص منها. واشرب جرعة أقصاها 3 أكواب من 
هذه التركيبة يوميا كلما دعت الحاجة. احفّظ المزيج في الثلاجة 3 ايام فقط. 


الشاي 3 مرات يوني (انقع ملعقة شاي من الأعشاب المجففة في كوب من الماء الساخن 
مدة 10 إلى 15 دقيقة)؛ أو 15 إلى 40 قطرة من الصبغة ثلاث مرات يومياً كحدّ أقصى. 
تحدير: فد تزيد هذه العشبة من حساسيّة الجلد تجاه أشعة 3 الشمس. 


المليسة الترئجان (وتاقمء05 هدولاء81) تصاو8 ممدع.آ 
تكافح هذه العشبة الكثير من انواع البكتيريا وبعض الفيروسات بما ضي ذلك فيروس 
البارا إنفلونزا. للشاي ومستخلص الترنجان رائحة زكية ونكهة الليمون والنعناع. إذا كنت 
تحب العناية بالحديقة ففكر بزراعة الترنجان (المئيسة) فهي سهلة الزراعة وتنتشر بسرعة 
في الكثير من المناخات. الجرعة العادية: : أقصاها تسع برشامات تحتوي على 400 مليغرام 
يومياً؛ أو كوب إلى ثلاثة أكواب من الشاي يومياً (انمّع ملعقة ونصف الملعقة إلى 4 ملاعق 
من الأعشاب المجمّفة ضي كوب من الماء الساخن لمدة 10 إلى 15 دقيقة). 


إِفذرا (معتمنة ممفعطم؟) معلعطمظ 
إن هذه العشبة مشابهة من الناحية الكيميائية لعقار البسودو إيفيدرين(500860 


الرشح والإنفلونز © 185 


فيتامينات مخصّصة للرشح والإنفلونزا 
تدعم الأبحاث استخدام هذين المكمّلين الغذائيين؛ 5اهع«ءاممناد. عند الإصابة 

بالرشح أو الإنفلونزا . 

الفيتامين ج ©): أظهر الكثير من الدراسات أن الفيتامين ج (©) يحدّ من عدد 
الإصابات بالرشح سنوياً. فقد أظهرت معظم الدراسات أن تناول الفيتامين ج 
6( يَحفقك من اعراض الرشح ومدة الاإصابة به حتى الثلث. إن الجرعة المقترحة 
للفيتامين ج ©) خلال فترة الرشح والإنفلونزا هي 500 إلى 1000 مليقرام كل 
ساعتين. عند الإصابة بالإسهال. خفف الجرعة. 

+ الزّنك 256: أظهرت إحدى الدراسات التي أجريت على البالفين أن الأشخاص 
الذين تناولوا قرصاً (للمصّ) من الزنك غلوكونايت 306دمءساع 26 كل ساعتين 
أثناء النهار أصيحوا بحالٍ افضل في مدة فصيرة. بالرغم من انهم اشتكوا من 
طممه والفثيان الذي سبّية تقاوله إل انهم لم يشتكوا من أثار جانبية خطيرة. هذه 
الأقراص 5 متوفرة في الصيدليات ولا تحتاج إلى وصفة طبيب. اتبع 
التعليمات المذكورة على العلبة بالنسبة للجرعة التي عادةٌ ما تكون قرصاً واحدأ كل 


ساعتين عند وجود الأعراض. على أن لا يزيد تناول الأقراص عن ثلاثة إلى أربعة 
أي 
يام. 


6010 امءولن6وم). فهي تزيل احتقان الجهاز التنفسي وتريح المجاري الهوائية. إلا أن 
الإفدذرا تنبّه جهاز الأوعية القلبية والجهاز العصبي المركزي وقد أسيء استخدامها لمنع 
الشهية والتّنبيه. الجرعة العادية: 15 إلى 30 قطرة من الصبغة في الماء لحدّ أقصاه 4 مرات 
يومياً. أما بالنسبة للمنتجات الأخرى فَانَّع التعليمات المذكورة على العبوّات أو استشر 
خبير الأعشاب. تحزير: ترفع الجرعات العالية ضغط الدم وتسبب التشنّجات والعصبيّة 
والأرق والغثيان والتوهج الجلدي والصداع. إذا كنت تستخدم تركيبات عشبية تحتوي على 
الإفدّرا فلا تتجاوز الجرعة الموصى بها من قبل المنتج. لا تتناول الإفدذرا مع الكافيين, 
أو الأعشاب. أو العقاقير المنبّهة, أو مضادات الاكتئاب المائعة ل 8480. هذه العشبة غير 
مُوصى بها للأشخاص الذين يعانون من الأنوركسيا؛ 80016«18, وتكدّر المين ومرض الغدة 
الدرقية وارتفاع ضغط الدم وصعوبة في التبوّل بسبب تضخم غدة البروستات أو الأرق 
المزمن. لا تستخدمي عشبة الافدرا خلال فترة الحمل. 


التعناع البستاني (ماتععمنط ع مطغصء18]) استسسمعممءط 
يُستخدم زيت النعناع البستاني الأساسي في كثير من المنتجات كمضادات الاحتقان 
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الأنفية وحبوب المصّ وقطرا ات السعال ومراهم الصدر والبخاحخات .أظهرت إحدى الدراسات 
أن الأشخاص الذين استنشقوا المنثول» ٠‏ وهو أحد مكوّنات النعناع البستاني. شعروا وكأن 
المنثول أزال الاحتقان بالرغم من أنه لم يزد من تدمّق الهواء. ويريح المنثول أيضاً المجاري 
الهوائية . بإمكانك وضع بضع قطرات من زيت النعناع البستاني أو اليوكاليبتوس على وسادتك 
أو إضافتها إلى البخار العشبي (انظر «حمام البخار العشبي»»). يُعطل الزيت الأساسي 
للنمناع إرسال الأعصاب الرسائل إلى مستقبلات الألم. مما يعني أنه بإمكانك دهن زيت 
النعناع الأساسي المخفّف على صدغيك لتسكين ألم الصداع (أبقه بعيداً عن عينيك). كما 
أنه بإمكانك إضافة 5 إلى 6 قطرات من زيت النمناع إلى المغطس عند الاستحمام. 


الزنجبيل عاهومداء048 «ءطأومنة) معوما 

إن الزنجبيل مضاد للالتهاب ومسكن للألم ويساعدك على طرد البلفم عند السعال 
ويشعرك بالدفء إذا كنت تشعر بالقشعريرة والبرد. كما يمكن إضافة الزنجبيل إلى 
البهارات التقليدية. وهو من التوابل الرائعة. (ولكن إذا كنت تشعر بالحرارة أو تشكو من 
الحمى فتجنب الزنجبيل) . الجرعة العادية: نصف ملعقة شاي من الجذر المجمّف والمطحون 
يومياً ؛أو ملعقة شاي من الجذر الطازج المطحون مع الطعام يومياً “أو 3 أكواب من الشاي 
يومياً (اغلٍ ملعقة شاي من الجذر الطازج المبشور في كوب من الماء لمدة عشر دقائق)؛ أو 
جرعة أقصاها ثماني برشامات تحتوي على 500 إلى 600 مليغرام يومياً؛ أو 10 إلى 20 
قطرة من الصبغة في الماء ثلاث مرات يومياً. 


الأخيليا ذات الألف ورقة 

لهذه العشبة خصائص مضادة للالتهاب والتشنج ومحفزة للتمرق. لطالما أضاف 
خبراء الأعشاب أزهار هذه العشبة الى علاجات الرشح والانفلونزا. كما أضافوها إلى 
تركيبات عشبية مصنوعة من أزهار البيلسان والتعناع البستاني. الجرعة العادية: : أقصاها 
3 أكواب من الشاي يميا (انقع ملعقة. شاي من الأزهار المجمفة في كوب من الماء الساخن 
مدة عشر إلى خمسة عشر دقيقة)؛ أو 10 إلى 20 قطرة من الصيغة ثلاث مرات يومياً 
كحد اقصى. تحذير: لا تستخدمي المشبة خلال فترة الحمل. 


العشبة الكاملة أو عشبة اليوباتوريوم (صسدنهناوك8 سناتءمندجه2) أممعده8 

لهذه العشبة تاريخ طويل في علاج الرشح والإنفلونزاء كما أنها تستخدم لتحفيز 
التعرّق والتخفيف من الحرارة والام الجسم. كما أظهرت الدراسات تحفيز العشبة لخلايا 
الجهاز المناعي. ولكن لم يتم إثبات قيامها بذلك فعلاً داخل أجسامنا. الجرعة العادية 
ابحث عن هذه العشية في تركيبات الأعشاب واتبع التعليمات المذكورة على العلبة. تحذير: 
قد تسبّب الجرعات المالية التقيّوٌ. 
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الامساك 


فرد منا نمط اجسدّي معين: إلا أن انتغفاض حركة التغرّط إلى أقل من ثلاث 
مرات في الأسبوع يعد حالة من حالات الإمساك؛ وفقاً لخبراء الصحة. 
وخصوصا إذا كان الفائط جافاً أو قاسياً أو مؤلاً عند الخروج. 


أحد أسباب الامساك هي عدم تتاول الألياف أو شرب كمية كافية من السوائل. إلآ أن 
له أسباباً أخرى. هنالك الكثير من العقافير الطبية التي تسبب الأمساك ومنها الكوديين 


طرق طبيعية للحفاظ على عمل الجسم بشكل طبيعي: 
إن بعض التغييرات السهلة في أسلوب حياتك تساعد جسمك على التخلّص من 

الفضلات بشكل طبيعي. 

اشرب المزيد من السوائل: اشرب حوالى ثمانية إلى عشرة أكواب كبيرة من السوائل 
يوميا. كالماء وشاي الأعشاب والعصير. تجنْب الكحول لأنها تزيل لمن الجسم 
وكذلك الأمر بالنسبة إلى المشروبات التي تحتوي على الكافيين. يسبب الحليب 
الإامساك لبعض الأشخاص. 


4 أضف الألياف إلى وجباتك: استبدل الخبز الأبيض بالخبز الذي يحتوي على 
القمح الكامل والأررّ الأبيض بالأرزٌ الأسمر. جرّب أنواعاً مختلفة من الحبوب 
والألياف وتناول الكثير من الفاكهة والخضار الطازجة. يُحَفْر الخوخ والتين والتوت 
البريّ والتخالة واللوز والتّماح عملية التغوّط. تفادَ الأطعمة القليلة الألياف والتي 
تحتوي على الحبوب المصنّعة كحبوب الفطور واليسكويت المملح والمعجنات. 

© راقب مستوى المفنيزيوم لديك: إِنَّ لهذا المعدن تأثيراً مُسهلاً ويمكنك إيجاد كميات 
كبيرة من المفنيزيوم في المكسرات والدّبس 720185565 والحبوب الكاملة والصّويا 
والمأكولات البحرية. إذا كنت تتناول مكمّلات (6805ءاممنة) المغنيزيوم فينبغي 
عليك موازنتها مع ضعفي الكمية من الكالسيوم. تناول ما يوازي 1000 إلى 1200 
مليغرام من الكالسيوم و 300 إلى 500 مليغرام من المغنيزيوم ويمكنك الحصول 
عليها من الطعام أو المكمّلات الغذائية. 

حافظ على نشاطك: تساعدك التمارين الرياضيّة المعتدلة كالمشي والاعتناء 
بالحديقة واليوغاء على التفؤّط بشكل منتظم. 
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والمهدكات والمسكّنات ومكمّلات الحديد؛ وبعض العقاقير المخصّصة لعملاج القرحة 
والعقاقير المستخدمة في تسكين التشنجات المعوية وتشنّجات المثانة والشعب الهوائية 

كما يسبب التخدير العام (خلال العمليات االجراحية) الإمساك أيضاأً. وقد يصاحب 
الإمساك بعض حالات التهيّج المعوي وانسداد المصران. 

إن انتشار الكثير من أنواع المسهّلات في الأسواق هو دليل على مدى شيوع الحالة 
بين الناس. لمعظم هذه المسهلات قليل من الأثار الجانبية. ويحتوي الكثير منها مكوّنات 
عشبية. تلين معظم المسهلات العشبية البراز عبر إضافة الألياف لتسهيل خروجه من 
الجسم. لكنك ستحتاج إلى شرب الكثير من السوائل وال سيبت الألياف التي تضيف 
الحجم مزيداً من الصعوبة في التخلص من البراز لأنها تزيد من قساوته. 


العلاج بالعقاقير 
المواد التي تود الجسم بالألياف 

التّخالة ..مستخلص حساء الشعير (*6م3481]50) .ميثيسيلولوز ع105نالاعء لإطاعم (اععدهاك) 
نذا الادم (اتعناسيدئء84 ,حوء1ل:1) . وظيفتها! تضيف الألياف إلى البرا ازء مما يعطيه يجفا 
ويسهّل في خروجه. الآثار الجانبية: شعور بالانتفاخ في بداية الأمر. 


مليّنات البراز 

دوكوسات غاةوناء10 (01اء00:6) ,ع2و1[ط). زيت المعادن (له,رمعة).: بلوكزامر 188 
8 تعدمة<ماه (متءرواخ ,اناصع:1»000). وظيفتها تساعد البراز على امتصاص المزيد من 
الماء مما يسهل خروجه من الجسم. اثارها الجانبية: نادرة أو غير موجودة. 


المكوؤنات المساعدة على امتصاص الماء. 
لاكتوتوز عده1نمعدا (عدملة5 بعسقلتمعةا), ٠‏ مغنيزيوم سيترات غغهكاكت 7اناأدعدع503 


(0138نا1© ,قزوع1ا-م)):, المسهّلات التي تحتوي على المفنيزيوم 66 علاك؟ *متتائطط 
21-0 5*له|ة1] ,وأوعمع243) وغيرها. وفليفتها ال على الماء ضفي الأمعاء لتساعد على 


تليين البراز. أثارها الجانبية: نادرة او غير موجودة. 


المسهّلات المنبّهة 
الصبّار عملة (ودام 6آ-ماءه1)؛ بيزاكوديل الإلوعد5خ0 (720تا-عووا8 ,أمملاء). زيت 
الخروع (امسقطماق ,ازهكاسصوظ). فينوغتالين (دتدمنهقة) وا,عطعاءا1 ,ززءالودوط) ‏ -معوط 
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لعل ةم مام (تقا-دط ب متسعة) ٠‏ وغيرها. وظيفتها 5 إعج بطانة الأمعاء لتسهل من 
التفوّط. اثارها الجانبية: التقلصات. الإاسهال. الإدمان. عدم توازن مستوى الملح في 
الجسم. 


3 
الحقنة الشرجية 
محاليل الفوسفات (2166): وظيفتها تزيل الغائط من الأمعاء. أثارها الجانبية: قد 
تسبّب عدم توازن مستوى الملح في الجسم مع الاستعمال الدائم. 


العلاجات العشبية 
بدر قطونا (دصتذلاتروم ,معقتمماط) لمع تمطتتاووط 


إن هذه البدور وقشورها مصدر رائع للألياف الطبيعية ويمكن الحصول عليها 
بسهولة ضي الأسواق. كما يمكنك شراء القشور المطحونة من متاجر الأطعمة الصحية 
وتفادي المواد الحافظة والأصباغ والسكر المضاف وغيرها. يعتقد بعض خبراء الأعشاب 
أن القشور تستقر في الجيوب المموية وتضايقها وتسبب التهيّج. وبالتالي تؤدي إلى تقلص 
الأمعاء والتتخلص من محتوياتها . الجرعة العادية: : ملعقة طعام مذابة في كوب )8 أونصات) 
من الماء أو الفصير. اشرب هذا المريج سريعاً لأن القشور تنتفخ بسرعة مما يؤدي إلى 
صعوبة بلعها. اشرب كوباً من الماء بعدها فوراً. 


برر الكتان (سسسستستكد )هتكن مسسسسارة) لععكدها1 

ِنّ هذا البزر مصدر هام للألياف ولأحماض الأوميغا 3 الدهنية الأساسية: إلا أن 
له فائدة في علاج الإمساك تنبع من محتوياته الليفية. يمكن طحن البزر وإضافته إلى 
الحبوب أو العصائر المثلجة. أو نثره على الأطعمة بعد الطبخ. احتفظ بالبزر في الثلاجة 
لأن الزيت الموجود في البزر يميد حتى في درجات الحرارة المعتدلة. الجرعة العادية: 
ملعقة شاي من البزر المطحون مع كوب من الماء أو العصير ثلاث مرات يوميًا كحدٌ 


أقصى. 


البابايا (معترف ورهموط) وروموط 


تحتوي هذه الثمرة الاستوائية ة على الانزيمات الحالّة للبروتين مما يساعد على 
تسهيل عملية الهضم. اصتّع شاياً من أوراق هذه الثمرة أو اشتر انزيمات البابايا في 
أاقراص قابلة للمضغ أو برشامات من متاجر الأطعمة الصحيّة: الجرعة العادية: اتبع 
التعليمات المذكورة على العلبة. 
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القشره: المقدسة (8لفأطأكعنام كنامسقط8]) 208مع52 وعدءدهة 0 

يحتوي لحاء هذه الشجرة على مواد قويّة جداً لذا ينبغي تركه ليتعدّق قبل استخدامه 
بأمان. يمكن إيجاد هذه العشبة بين المكوّنات الموجودة في المسهلات المتوظرة في 
الصيدليات. الجرعة الحادية: أقصاها برشامتان تحتويان 
على 400 إلى 500 مليغرام يوميا؛ أو نصف ملعقة إلى 
ملعقة شاي من المستخلص السّائل يومياً . تحذير: لا تتناولي 
العشية إذا كنت حاملاً أو مرضعة. تسبَّب العشبة الاعتماد 
على المسهّل وتعؤده كما هو حال كل المسهّلات المتبّهة. 


لسنمكي (292011138 عام مستء5) ومسمرعمى 


إن منتجات السنمكي هي من أقوى المسهّلات المنبهة 
وهي مستخرجة من القرون التي تحتوي على البزر أو 
الأوراق. وتعتبر الأوراق اكشر امانا للاستعمال. ان المواد 
الموجودة في الستمكي قوية جداً. لذا من الأفضل استشارة 
الطبيب او خبير الأعشاب قبل البدء بتناولها . تحذير: لا 
تستخدمي السنمكّي إذا كنت حاملاً أو مرضعة, أو إذا كنت تتناول العقاقير لعلاج أمراض 
القلب أو السوس أو مدرّات التيازيد 818260 أو الستيرويدات. 





الخدوش والجروح 


تيهنا الجروح والخدوش البسيطة؛ أو الكشوط؛ الى أكثر من الماء الدافي والصابون 
اللطيف لعلاجها. إذا كان جرحك ينزف فاضغط عليه بشكل مباشر وثابت 
لددة عشر دقائق. إذا استمر الجرح بالنزيف فاتّصل بالطبيب. فقد تكون 
بحاجة إلى طبيب لتقطيبه. إذا عُرِرْتَ أجسام غريبة في الجلد فحاول إزالتها بواسطة 
قطعة قماشية نظيفة أو قطعة شاش معقّمة أو ملقط . فإذا تركتها فقد تزعجك أو تترك 
أثاراً قد تكون دائمة كما هو الحال بالنسبة إلى الأسُفلت. 
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تشفى الجروح بسرعة أكبر إذا تركتها ولم تحاول تغطيتها بواسطة الضمادة. أما 
إذا كنت تحفر في الحديقة أو تفيرزيت اسنيازتك أو تقوم بأي نشاط قد يؤدي إلى تلوث 
الجرح: فعليك تغطيته. 


قد تساعدك المراهم التقايدية أو العشبية على الحفاظ على قشر 5 الجرح من التشقق. 
وبخاصة إذا اضيبت ركبتاك أو مرفقاك. وهما منطقتان معرضتان للحركة الدائمة. 


حمر ومؤلة: ما هي ؟ 

إنها الخرّاجات وهي كتل حمراء تبرز على البشرة يتراوح حجمها بين سنتيمتر 
وسنتيمتر ونصف وهي تنتج عن جرح ملتهب. إن الجروح التي يُسببها الثقب أكثر 
عرضة للالتهاب لأنها لا تنزف دمأ كافياً لغسل البكتيريا والتخلص منها. كما تنتج 
الخرّاجات عن التهاب كيس فيه شعرة قأو التهاب سام الجلد. تسيب له 
بكتيريا تدعى ستاف (كناعقلاة ونع همع |لانام5)8) معظم الأحيان. 

هل هذا ما إتراءة إن حدود الخراج ناتئة لأن جسمك يبني جداراً وافياً يحيط 
بالالتهاب. بعد أسبوع أو أكثر يصبح الجلد الذي يغطي الخراج رقيقاً فيبدو الخرّاج 
وكأنه بثرة, ويعد أيام يتمزق الجلد ويخرج القيح ليخقف الالتهاب والألم. ٠‏ يقوم الأطياء 
أحياناً بتسريع عملية الشفاء عبر شق الخراج بالمبضع. ؛ ولكن لا تقم أنت بذلك في 
المنزل» ققد تسبب مشكلة اسوا. 

بإمكانك تسريع عملية الشفاء عبر وضع كمادات عشبية ساخنة. ٠‏ إصنّع شاياً مضاداً 
للميكروبات من جذر العنب الجبلي 0:006م5)2 ديك أو الصعتر, أو اضف خمس 
قطرات من زيت شجرة الشاي الأساسي 1ه عم هه أو مستخلص بزر الليمون الهندي 
لكل كوب من الماء الساخن. بثّل قطمة قماش نظيفة بهذا المحلول الساخن وضعها 
على الخرّاج حتى تبرد الكمادة. كرّر الأمر ثلات مرات واحرص على القيام بهذه 
العملية ثلاث مرات يومياً ٠‏ ولآن الجسم قد خلق حاجزاً وافياً قوق الجرح فسيصعب 
امتصاص الخراج للمواد المضادة للميكروبات. ولكن بفضل الحرارة ستزداد الدورة 
الدموية في هذه المنطقة مما يسهّل من عملية الامتصاص. فإذا بدأ الخراج يُخرج 
القيح فستساعدك هذه الكمّادات على التخلص من الالتهاب ومنع انتشاره. تحذير: لا 
تضغط على الخراج أو تعصره فذلك يزيد من الألم وينشر الالتهاب. إذا انفتح الخرّاج 
فسيخرج القيح ويمكنك المساعدة بالضغط بلطف على جانبيه. إذا سبّب الخراج 
جرحاً مفتوحاً أو ظهر على وجهك. أو أصبت بالحمى: أو ظهرت خطوط حمر بجانب 
الجرح فاتصل بالطبيب. 
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تساعد الكمادات أو الجل اعم أو المراهم المصنوعة من الأعشاب على تسريع عملية التثام 
الجروح ومنع دخول الميكروبات. أما بالنسبة للجروح التي تشبه الثقوب والتي يسببها شيء 
حاد كالمسمار. قلا تستخدم الأعشاب التي تسرّع من عملية التئام الجروح كالسنفيتون 
ه0255 أو الصّبار ماى؛ لأن سرعة التئام الجرح تحبس الميكروبات داخل الجرح. جرب 
الأعشاب المضادة للميكروبات وَدَع الجرح يلتئم تدريجيا. 


العلاج بالعقاقير 
لن تحتاج إلى تناول العقاقير الفموية لعلاج الجروح السطحية والخدوش الا إذا 
التهب الجرح. وعندها ستحتاج إلى تتاول المضادات الحيويّة. إل أن هناك بعض المضارٌ 
التي تسببها الإسعافات الأولية التي تعرفها . 
»2 هايدروجين بيروكسايد ممم دعع020:: بالرغ عم من أنه علاج مستخدم 
في الإسعافات الأولية إلا أن هذا السائل الغازي يؤثر على تجلط الدم كما أنه 
مضاد خفيف جداً للميكروبات. 


المسح بالكحول (سبيرتو): إن هذا السائل يسبّب الوخز وقد يسبب ضررا في 
الأنسجة ويمنع تجلط الدم كما أنه ليس مطهرا نافعا. 


إن 


+ مرتيوئيت ©أهاونظا:©91: يحرق ويسبب ضرراً في الأنسجة. 


المراهم التي تحتوي على المضادات الحيوية: ومنها الباكيتراسين «أعمانهوط 
8 مل الإمرزاوع .(نعوسعو820) بوليميكسين ب وباكيتراسين (,8تردمدمعلم 
وترومذزاوط) أو نيومايسين 06012[/15, بوليمكسين ب و باكيستراسين (106]ع88 
عتاماطنامة عامأع]' ممممعزمه1عمك ز[مممعل! .متعوماكء 812 للخ نسستط) . 
تستخدم هذه المراهم لتجنب الالتهاب (وهي ليست ضرورية بالنسبة للخدوش 
البسيطة) وهي تحافظ على رطوبة الجرح. تؤدي الحساسية تجاه مكوّنات 
المضادات الحيوية إلى احمرار المكان المصاب والحكاك والتورّم. 

4 مسكناتالألم الموضعيّة: تشمل هذه المنتجات مطهّرات باكتين للاسعافات الأولية 
وغيرها. وهي متوفرة في تركيبة مكوّنة من المطهرات الموضعيّة والمسكنات 
للمساعدة على تفادي الالتهاب والتخفيف من الألم: ولكنه خف مدة قليلة 
فقط. 
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العلاجات العشبية 
الصبار (وءلاع410) عملة 


لا يستخدم الصّبار للحروق فقط بل يخمّف من الالتهابات ويبرّد البشرة ويريحها كما 
أنه مضاد للبكتيريا. . وهو يحتوي على الآلانتوين عامامة2!1 وهي مادة تكمز: ز تكاثر الخلاياء 
أظهرت الدراسات أنها تسرّع في شفاء الجروح تق ورقة صبّار طازجة بالسكين بالعلول 
ثم يُستخدم الجل الذي يخرج منها مباشرة, كما يمكنك أن تستخدم منتجاً جاهزاً من 
الصبار الصافي. ضع قدر حاجتك في كلتا الحالتين. 


الفلفضل الحزيف (2انانالضة تتتناءأكم2)) عطلاء زد ) 


يحتوي هذا التايل على مادة الكابسيسين «نكندىمه» المخفّفة للألم التي تسرّع التثام 
الجروح وتمنع النزيف وتحسّن الدورة الدموية وتكافح الالتهاب. أظهرت إحدى الدراسات 
التي قارنت ما بين كريم الكابسيسين والباكيتراسين وسولفاديازيت الفضّة 068از 
01 آنا وجل الصبار. أن كريم الكابسيسين هو الأسرع في تحفيز ترميم البشرة مما 
يسهل من عملية التئام الجروح. ولكن الفلفل الحريف يحرق الجروح المفتوحة والعيون 
والأنسجة التناسلية الحسّاسة؛ لذلك يساعد الكريم الذي يحتوي على القلفل الحرّيف 
على علاج الخُرّاجٍ عبر تحفيز الدورة الدموية وتخفيف الألم (للمزيد من المعلومات؛ انظر 

”حمر ومؤلة. ما هي؟” ص 192). اتبع التعليمات المذكورة على العلبة دائماً. 


الآذريون (فتاهمك8,ه ملس لسعلده) داسفمعلقى 


يحفز الآذريون المضاد للالتهاب والقايض والمطهر. ٠‏ نمو خلايا الجلد الجديدة ويمنع 
النزيف. بإمكانك استخدام الأرق المجمّفة أو الطازجة في مراهم أو كمادات, أو البحث 

عن الكريمات الجاهزة التي تحتو ي عليها. ضهها على المكان المصاب متَبعاً التعليمات 
المذكورة على العبوة (كلما دعت الحاجة). 


عشبة السنفيتون (علقم 2ه دراطم سسوذ) يوعركسه©6) 


تحتوي هذه العشبة على الآلانتوين 0 وهي تساعد في تسريع عملية شفاء 
الجروح. كما يمكن استخدامها خارجياً بشكل آأمن في المراهم والكمّادات. لصنع كمّادة 
من أوراق السنفيتون ضع الأوراق المجمّفة أو الطازجة في قطعة قماش مبللة وضعها على 
مكان الإصابة. 
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الأخيناشيا (49ذالهم .1 بوذا ه؟تاعدوصة .15 رمععسمعنام مععمطططع82) معءدمتهمع ‏ 

بالإضافة إلى كون الأخيناشيا معروفة بخصائصها المحمّزة للجهاز المناعي؛ فإنها 
مطهّرة: تحسّن من عملية التئام الجروح وتخفف من الالتهابات وتخدّر مكان الألم. إذا 
كان لديك صبغة من هذه العشبة فبإمكانك استخدامها موضعياً إلا أنها قد تحرق جلدك, 
لذا استخدم مستخلص الفليسيرين اللزج لحماية بشرتك. إذا كنت معرضاً لالتهاب من 
جرّاء هذا الجرح فتناول العشبة داخلياً . الجرعة العادية: ملمقة شاي من المستخلص السائل 
3 مرات يومياً؛ أو ملعقتر شاي من الصبغة (من الأفضل أن تكون مصنوعة من جذور 
الأخيناشيا) 3 مرات يومياً؛ أو برشامات تحتوي على 300 مليغرام من المستخلص الجاف 
3 مرات يومياً. . تحذير: قد يعاني الأشخاص المصابون بحساسيّة تجاه الرُجيد 660«هه 
من حساسية تجاه الأخيناشيا أيضاً. لا ينبغي على الأشخاص المصابين بأضرار في الجهاز 
المناعي أن يتناولوها داخلياً. 


الثوم (2نا )52 سساتللة) عتاعون 
حاول وضع قفص مهروس من الثوم المحارب للميكرويات على الخراج وألصقه به لمدة 


ساعة أو ساعتين 0 احدّر أمرين. أولا.* قد لا تختر خترق 0-0 المضادة الي الخراج 
البصل بالطريقة نفسها. 


غوتوكولا (مءناأدتكة قااعامء0) مام اسمن 

إن مستخلصات هذه العشبة معروفة جداً في أوروبا لعلاج الجروح داخلياً وخارجياً. 
تحتوي هذه العشبة على حمض الأسياتيك الفعّال في تحفيز تصنيع الكولاجين وهو مادة 
اساسية في الطبقات العميقة من الجلد . الجرعة العادية: أقصاها ثماني برشامات تحتوي 
على 400 إلى 500 مليفرام يومياً؛ أو 20 إلى 40 قطرة من الصبغة مرتين يومياً. 


مستخلص بزر الليمون الهندي (الغريبفروت) أعدماءكا 0ء56 الماكعصة:) 

يتوافر مستخلص هذه الثمرة المضادة للميكروبات, ومنها باكتيريا الستريب «تماة 
والستاف والتيتانوس: في مكوّنات الكريمات المنظفة للجلد أو المراهم أو البخاخ المطهّر 
كما أنه متوفر كمستخلص مركز. اتبع تعليمات المصنّع بالنسبة للجرعة. 
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العسل (رعده11 

بالرغم من أن العسل ليس عشبة الآ أنه معروف منذ القدم لقدرته على شفاء 
الجروح. أثبتت الدراسات العلمية أن العسل يسرّع عملية الشفاء ويحارب الالتهاب. قام 
أخصّائيو الصحة بإضافة العسل الطازج غير المصنّع إلى الجروح الملتهبة المفتوحة لدى 
بعض الأطفال الذين فشلت علاجات أخرى في شفاء جروحهم بعد خمسة أيام من وضع 
العسل ودين يوفياً علق أماكنٍ الإصابة تحسّن الأطفال بشكل ملحوظ . بعد ثلاثة أسابيع 
التامت جميع الجروح تماماً. الا أن هذا العلاج مزعجٌ لأنه ديق, فهو يجذب الحشرات. لذا 
غط جرحك بقطعة قماش شاشية وألصقها. 


جدر العنب الجبلى (2ناذاه0]أنانوه 0 ممع مهم ة) سمعء 0 

ان هذه العشبة مضادة للالتهاب وهي تنتمي إلى فصيلة الحوذان المر والبربريس. 
يمكنك إضافة المستخلص السائل إلى الخدوش أو تناوله إذا كنت معرضاً للالتهاب. ليس 
هناك الكثير من الأبحاث التي تدعم الجرعة الداخلية المقترحة. لذا. اتبع تعليمات أو 
اقتراحات المصتّع أو الأخصّائي. 


لسان الحمّل (.نرم5 معماسواط) متفامدقاط 

تحتوي هذه العشبة على مواد مصادة للالتهاب والميكروبات ومواد مساعدة على التئام 
الأنسجة كالآلانتوين. مرق ورقة من العشبة. نر أنها تحتوي على مواد مخاطية. بإمكانك 
هرس بعض الأوراق وصنع كمّادة منها ووضعها على الجرح. يدعو خبير الأعشاب ومؤلف 
كتاب ”الأطفال والأعشاب والصحة“ صاني مافور, هذه العشبة ”ضمّادة من الحديقة". 


زيت شجرة الشاي الأساسي (هاامكتم )!2 وعبعلداء81) 011 ء1 م1 
إن هذه العشبة الأسترالية مطهّرة ومفيدة لعلاج الالتهابات البكتيرية وتجنّبها. ضع 
هذا الزيت ببساطة على الجرح أو الخدش كلما دعت الحاجة. 


الصعتر (الزعتر) (وعقعانا؟ وصصرط؟]) عصرط1 

للصّعتر رائحة قوية. وهو يحتوي على زيوت متبخرة ذات فاعليّة في محارية 
الميكروبات . بإمكانك غسل الجرح بشاي الصّعترء (انمّع ملمقة شاي من أوراق الصّعتر ضفي 
كوب من الماء الساخن لمدة عشر دقائ ائق) أو بكوب من الماء يحتوي على 3 إلى 5 قطرات من 
زيت الصعتر الاساسي. 
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فقئوة لواف 


و هذه الحالة لدى الأطفال الرضع موه غ62 "قبعة السرير” ٠‏ أما لدى 
تسمى البالغين فتسّمى القشرة؛ وهي عبارة عن تَفّشّر جلدة الرأس أو فروته بشكل 


إن القشرة التهاب جلديٍّ يصاحبه احمرار وتقشّر. بالرغم من أن القشرة تظهر على 
رؤوسنا الآ أنها قد تظهر على الوجه والظهر والبطن وطيّات الجسم. والصدفية 5زدئة 2:0 
حالة مشابهة للقشرة. يظن اليعض أنها قشرة أحياناً. والقشرة حالة مزمنة قد ترافقنا 
طوال حياتنا. 

لا أحد يعلم سبب القشرة بالضبط فقد يكون ورائيا أو ذا صلة بالتهاب جلديٌ تسببه 
فطريات مشابهة للفطريات التي تسبب مرضأً جلدياً ضي القدم 4004 2!81616'5. وقد تكون 
الحساسية تجاه الفطريات نفسها أحد أسباب القشرة. كما يسبّب الإجهاد والإرهاق وتغيّر 
الطقس والبشرة الدهنية وعدم غسل الشعر او الجلد بشكل منتظم والسمنة وكريمات 
الجسم التي تحتوي على الكحول, ظهور القشرة. تظهر القشرة بشكل أكبر لدى كبار السن 
ومرضى الايدز ومرضى داء باركينسون. 


غسول صحَيّ لفروة الرأس 
تحتوي الأعشاب الموجودة في هذا الغسول على خصائص مضادة للفطريات 
وملطفة, كما يساعد الخل على استعادة بريق الشعر. 
2 كوبان من خل التضاح 
4 كوب من أوراق إكليل الجبل أو الصعتر أو أي تركيبة أخرى 
سكن الخل حتى درجة الغليان ثم ارضعه عن الحرارة وأضف إليه الأعشاب. غطٌ 
المزيج وانقعه لمدة عشر دقائق. ثم صفّه وتخلص من الأعشاب. صب المزيج في عبوّات 
شامبو فارغة وضّعْ عليها علامة. استخدم ربع كوب من المزيج ضي كوبين من الماء 
كفسول بعد غسل الشعر بالشاميو. 
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العلاج بالعقاقير 
الشاميوهات 

الشاميوهات التي تحتوي على القطران (ة20:3م106 ,[1-58): زنك بيريثيون 

لمتطاملام عستت (كمعل[سمطة لمه لدء؟) ؛ ؛ أو السيلنيوم (عدطا8 ساداء5)! وخليفتها: تزيل 

القشرة الخارجية للجلد التي تحمل الخلايا الميتة. اثارها الجانبية: تهيّج الجلد والتهاب 
أكياس الشعر والحساسيّة. " 

شامبوهات الكيتوكونازول 120000882016 ([10120:2). وظيفتها تمنع نمو الفطريات 
التي تسبّب القشرة. اثارها الجاتبية: الوخز والحكاك واحمرار الجلد. 


العقاقير الداخلية 

الستيروي يدات القشرية أو الهايد روكورتيزون 015006زمع20ل نإط (1160601 ,[معلقرع1] عدمدزمء8 . 
وظيفتهه تخقُف من الالتهاب والحكاك الذي يصاحب القشرة 3. اثلرها الجانبية: الاحمرار. وحبٌ 
الشباب: وترقق الجلد. 


العلاجات العشبية 
زهرة الربيع اللأخدرية (كتصداط معطامم0) عوومصلوط عسندح. 

يستخدم زيت بزر هذه العشبة لعلاج الطفح الجلدي الذي تسبّبه الحساسيّة؛ وقد 
يُساعدك على علاج القشرة. تحتوي زهرة الربيع الأخدرية على حمض الفاما لينولييك 
ذضآت (لء2 عنمعاممنا-هصدق) الذي يحوّلة الجسم إلى مادة البروستاغلاندين المضادة 
للالتهاب. الجرعة العادية: 8 إلى 12 برشامة يوميا. او جرب دهن زيت الأخدرية الأساسي 
على فروة الراس. 


بزر الكتان (تسناساكئعهائون] سسصئط) لععمرهال]1 

إن زيت بزر الكتان مفيد جداً فهو يحتوي على كميات عالية من أحماض الأوميفا 3 
الدهنية ويمكن إيجاده في محتويات الكثير من العلاجات المخصصة لمكافحة الالتهاب. 
الجرعة العادية: : ملمقة صغيرة يتم تناولها داخلياً ؛ ويمكن استخدام زيت بزر الكثان كمرهم 
لفروة الراس. 


شجرة الشاي (10118تددع)1ة معدءلداء81) ععلل' و1 


إن الزيت الأساسي لهذه الشحرة يحتوي على مادة فوية مضادة للفطريات. كما أنه 
يسيب جفافاً شديداً للجلد. لذا امزجهةٍ باحد الزيوت المذكورة أعلاه. ادهن المزيج على 
فروة الرأس قبل النوم ثم اغسلها فنا خا: 
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الاكتثئاب 


يصاب بالاكتئاب في فترة ما من فترات حياته . إن الاكتئاب هو الشعور بالحزن 
واليأس والبوس والكابة, ولكنه ليس مجرد شعور. بل تجرية نفسية وجسدية 
اعمق من ذلك. تعر الجممية الأميركية للأمراض النفسية الاكتئاب بانه حالة تدوم 


عوارضها شهراً واحداً على الأقل. إذا كنت تعاني أربعة من العوارض التالية فقد تكون 
مكتثباً؛ أما إذا كنت تعاني خمسة فأنت فعلاً مكتثب. 
شعور بعدم القيمة أو الفائدة. الإفراط في لوم الذات أو الإحساس بالذنب من 


دون سبب 
التفكير بالموت أو الانتحار بشكل متكرر 
فقدان الشهية والوزن أو ازديادهما 
+ الأرق أو الإغراط في النوم (النوم لمدة أطول من المدة المعتادة) 
> الإفراط الحركيّ أو الخمول 


فقدان الاهتمام أو الاستمتاع بالنشاطات المعتادة أو انخفاض في الرغبة 
الجنسية 


م فقدان القدرة على التفكير والتركيز 

بالإضافة إلى هذه العوارض قد تُصاب وظائف جسمك بعدم التوازن أيضاً .فالامساك 
والتفييرات في | العادة الشهرية أعراض شائعة بالإضافة إلى الشعور باليرد أو الضعف أو 
الكسل. قد يطرأ الاكتئاب بشكل عابر ويستمر فترة وجيزة أوقد يكون صراعاً يدوم مدى 
الحياة. حين يذ ينتج الاكتئاب عن حدث ما كموت شخص عزيز أو نهاية علاقة حب أو فقدان 
وظيفة: فقد تكون هذه المشاعر طبيعية . إن فترة الحزن والتعاسة هي ضرورية؛ وعادة ما 
لا يحتاج الشخص إلى العلاج إلا إذا استمرٌ الاكتئاب لفترة طويلة أو كان قوياً لدرجة تمنع 
الشخص عن تأدية مهامه ووظائفه أو إذا ما أدى إلى تفكير الشخص بالاتتحار. 
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حين يكون الاكتئاب خطيرا 
ع ليا 
إن الاكتئاب امرٌ مؤلم. فإذا كنت تفكر بالانتحار كحل لاكنئابك فاحصل على المساعدة 
الآن. اتصل بطبيبك المختص أو توجّه إلى غرفة الطوارئ ضي أقرب مستشفى أو عيادة 
للأمراض النفسية حالاً. 


يشعر بعض الأشخاص بالاكتئاب بشكل متكرر خلال فترات حياتهم. وقد لا يكون 
السبب خارجياً بالضرورة. فقد أثبتت الدراسات الحديثة أن هؤلاء الأشخاص يعانون من 
اختلال في توازن الناقلات العصبية . وهي مركبات تنقل المعلومات من وإلى خلايا الأعصاب 
ومن بينها السيروتونين انهمانىء5: والميلاتونين متهناذاعدم: والدوبامين عمتصدم00: 
والأدربنالين ع#ذلةم206, وسواها. تتاثر هذه المواد إلى درجة ما بمعظم العلاجات التي 
تساعد على التخلص من الاكتئاب. بما في ذلك العقاقير الطبية والأعشاب والمفذيات. 


ينبغي على معظم الأشخاص الذين يعانون من الاكتئاب أن يحصلوا على استشارة 
طبية لتقييم حالتهم النفسية. فبعض الأعراض التي تشبه أعراض الاكتئاب قد يكون 
سببها حالة طبية معيّنة كمرض الغدة الدرقية أو نقص السكر في الدم أو اختلال 
الهورمونات أو الآثار الجانبية لبعض المقاقير الطبية. تحتاج هذه الحالات إلى علاج خاص 
مختلف. لذا مهما كان سبب الاكتئاب فهنالك الكثير من العلاجات التي تساعدك. ابحَثْ 
عن طبيب مختص بالاكتئاب أو التحق بمجموعة تساعدك على التخلص منه. 


متبطات (55815) عتأقامدعغ]1 ستسماممعد عوناعماءك 

فلوزيتين 56ذاء«1'100 (022:)؛ سيرتراتين عمألة:6؟ (20101).: باروزيتين (انيندط 
عضناء»متوم). فلوفوزامين ع0ذد:070<2ا0 (1707!), وغيرها . وظيفتها تمنع النشاط الأيضي 
لمادة السيتروتونين هذهما56:0 التي ينتجها الدماغ للتحكم بالمزاج: مما يزيد من كمية هذا 
الناقل العصبي للدماغ. آثار ها الجائبية: التوتر: القلق؛ الأرق؛ الارتماش. الصداع. الغثيان, 
العجز الجنسي. وبشكل أقل شيوعاً. التسكين المتناقض. 
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مضادات الاكتئاب من قئة الترسيكليك كالروووعممع0 ناص عناء زو 11 


أميتري يبتيلين عم ذا نزام أتاندرق (3011ا8 ,أمعاتطد1])؛ إيميبرامين عمتحهههم ندا (ائمةه»)ه1)» 
دوكسيبين مأمع<00 (مأمهلة ,مدناوء510): وغيرها. وظيفتها تعدّل النشاط الأيضي 
للنوريبنفرين *«1طام00ام200, وبعضها يؤثر على السيروتونين والدوبامين أيضاً. آثارها 
الجانبية: التسكين. جفاف الحلقء؛ الامساك. انخفاض ضغط الدم. 


مثبطات مونوامين اوكسيد (ود«م؛نطائطمآ 8/40 كمال طتطم1آ ععدلن<0 #منسحمده31 

فينيلزين سالفيت 51,186 0606[12106م (212:011). ترانيلسيبرومين سالفيت 
:2 أناة عاسأدنرمنزه| نرهدء؛ (02)6دم): وظيفتها تمنع نشاط إنزيم يفتت عدة ناقلات عصبية. 
اثارها الجانبية: التفاعلات الخطيرة مع بعض العقاقير والأطعمة. الصداع. جفاف الحلقء 
الذوار. زيادة الوزن. 


المسكنات 

ترازودون 158200022 (اععلزوء12): نيفازودون ع37000أع0 (عمهجء5). وقيقتية شمف 
من الأرق الليلي الناتج عن الاكتئاب. أثارها الجاتبية: التسكين. جفاف الحلق؛ الإمساك. 
انخفاض ضغط الدم. 
عقاقير اخرى 


بوبروبيون 108م10منا8 (0أعاناطااء/11): وظيفتها تؤثر على السيروتونينء والنوريبنفرين:» 
والدوبامين. آثارها الجانبية: التوتر: القلق. الأرق. الارتعاش. الصداع. الفثيان» فقدان 


الشهيّة. 
تعاون مع طبيبك 


إذا كنت تتناول العقاقير المضادة للاكتثاب وترغب في استخدام الأعشاب بدلاً 
منها فمن الضروري العمل مع طبيبك لإنشاء جدول لإجراء هذا التفيير. لا تقم 
بذلك بمفردك فبعض الأعشاب المضادة للاكتثاب قد تتفاعل بشكل مضرٌ مع العقاقير 
الطبية التي توصف بشكل شائع؛ وقد تحتاج بعض الأعشاب إلى فترة من الزمن قبل 
أن تظهر فاعليتها . 
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فينافاكسين عمنمةلهدء؟ (مح الظ). وظيفتها نو تَوث ثر على السيروتونين والنوريبينفرين 
والدومابين. اثارها الجانبية: الأرق والقلق وفقدان الوزن وارتفاع ضغط الدم. 


العلاجات العشبية 
الأو شاريقون (0ن)7/02عم سساعتعم:ز11) 01 - وامطمل باق 


أثيتت أكشر من 40 دراسة علمية استخدام هذه العشبة للاكتثاب الطفيف أو المعتدل. 
قارنت الدراسات هذه العشبة بالحبوب الكاذبة (العلاج الُرضي) ومضادات الاكتثاب 
فاظهرت جميعها فاعلية العشبة في علاج الاكتئاب الخفيف إلى المعتدل فقد نجحت في 
حوالى © 70 من الحالات. وهي في فاعليّة العقاقير الطبية نفسها ولها آثار جانبية أقل. 


إل أن العشبة. كما أثبتت تت الدراسات. تحتاج إلى أسيوعين: على الأقل قيل أن تظهر 
فاعليتها. وقد تحتاج إلى حوالى شهر لدى بعض الاشخاص. الجرعة العادية: برشامات 
تحتوي على 900 مليفرام من مادة الهيبريسين 1©10,عملاط المعيارية بنسبة 0.3 بالمائة يوميا 
في جرعات مقسمة: مع الوجبات (بما في ذلك جرعة ما قبل النوم إذا كنت تشكو من 
الأرق)؛ ؛أو ريع ملعقة شاي إلى ملعقة شاي من الصبفة ثلاث مرات يوميا .(لن يساعدك 
صنع شاي عادي من الأوفاريقون على علاج الاكتئاب. فقوة هذه العشبة تضعف بشدة 


الأعشاب المْوَةِ تجعل الحياة حلوة 

قد تجد هذا الكلام مثيراً للسخرية. ولكن بعض الأعشاب المرّة تساعدك على 
رؤية الحياة بمنظار اجمل . فهناك خليط يُدعى خليط الأعشاب مره وهو مصنوع من 
الأعشاب المرّة المذاق كالجنطايا أو الجنسيان الأصفر هةلالرعع؛ والشيح المر مااع ناز 
والشيح الأبيض» ٠‏ وهو يساعد على التخفيف من اثار الاكتئاب لتاثير هذه الأعشاب 
المحفّز والمنشط للجهاز الهضمي. تذكر أن الاكتئاب ليس حالة نفسية فقط بل إنه 
يؤثر على الجسم باكمله. . تحسشن الأعشاب المرّة من العمليات الهضمية ونشاط الغدة 
الصماء وتزيد من الطاقة وتساعد على علاج الاأمساك وهو عرض من أعراض الاكتئاب 
الشائعة . يمكن إيجاد خليط الأعشاب المرّة في متاجر الأعشاب بشكل مستخلّص سائل 
وغيره. تناول الستخلص مع الوجبات ابجرعة توازي قطرة إلى نصف ملغانة شاي من 
المستخلص مع الماء ثلاث مرات يومياً “أو اتبع التعليمات المذكورة على العبوة أو تعليمات 
خبير الأعشاب. 
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الحركة هي العلاج الأمثل لتحسين المزاج 
ليس هناك شك في أن التمارين الرياضية تحسّن المزاج وتزيل الاكتثاب. تحمَّز التمارين 
الرياضية الجسم وقد تزيد بعض الناقلات العصبيّة الهامة. من المهم ممارسة التمارين 
الرياضية خارج المنزل لبعض الوقت؛ قالهواء المنعش والشمس والقرب من الطبيعة 
نحسّن من المزاج. فد تجد صعوبة في بدء برنامج للتمارين الرياضية حين تكون 
مكتئياً. ولكن الخطوات الأولى هي الأصعب دائماً اطلب من أحد الأصدقاء مشاركتك 
في التمارين؛ فالصّحبة تُشْجّعك على بدء التمارين والتخلّص من العزلة التي تصاحب 
الاكتئاب. لن تحتاج إلى القيام بأي أمر باهظ الثمن أو مجهد. فالمشي . بكل بساطة 
سيفيدك. 


حين بن تُجقُف). ت ٠‏ تحذير: قد يسبب الأوفاريقون ال التلبّك المعوي. أو الطفح الجلدي؛ أو الحركة 


الشوفان (52058 2م49) 105ة() 
هذه هي النبتة نفسها التي تتناولها في فطور الصباح. وهي منشّط رائع للنظام 
العصبي فهي مفذية ومُريحة. لا مُستخدم هذه النبتة للاكتئاب فقط بل للقلق والإجهاد 
والتعب والعجز ٠‏ لبذور الشوفان مزايا طبية كوية. وبخاصة إذا ثم حصادها في مرحلة 
“الحليب“ '؛ أي حين تخرج قطرات من السائل الحليبي من البذور الخضراء عند الضّغط 
عليها قليلاً . حين تشت تشتري الشوفان لصنع الشاي ابحث عن الحبوب الخضراء أو الصفراء 
بدلاً من تلك التي تبدو كالقش المقشر. الجرعة العادية: 3 أكواب من الشاي يومياً (انقع 
ملعقة طعام من البذور المجففة في كوب من الماء الساخن مدة 0 إلى 15 دقيقة)! أو نصف 
ملعقة إلى ملمقة شاي من الصبفة 3 مرات يومياً. 


و 
الخرامى (هناه15اكدناعمة 201:15هله1) 0ه 137 
لهذه العشبة الزكية الرائحة والجميلة. خصائص مهدئة ومغذية للجهاز العصبي. 
فهي ترفع المعنويات وتخفف من الاكتئاب. كما تساعد على النوم المريح. شو تنشق رائحة 
الخزامى وستشعمر بالتحسن. كما أن زيتها الأساسي يرفع المزاج إذا ما تم وضعه على 
الجلد أو إضافته إلى ماء المغطس . الجرعة العادية: :كوب من الشاي ثلاث مرات يومياً (اتمع 
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العلاقة بين الطعام والمراج 

قد يسبّب النقص في أي من المغدّيات, الاكتئاب. بخاصة نقص الفيتامين ج (©) 
والفيتامين ب (8) (البيوتين 8101186 وحمض الفوليك. 812. والنياسين. وحمض 
البانتوثينيك 3810 عنلاء32]0]8م: والبيرودوكسين ع15هللازم:. والثيامين عمنهقنطا). 
قد تسبب الحساسية تجاه بعض الأطعمة وتناول كميات زائدة من الكافيين والسكر 
واعتماد نظام تفذية دسم, الاكتئاب أيضاً. 


ملعقة شاي من الأزهار في كوب من الماء الساخن لمدة 5 دقائق) أو تمن ملعقة إلى نصف 
ملعقة من الصبغة 3 مرات يومياً. تحذير: :لا تتناول الزيوت الأساسية داخلياً. 


و بغي الحمام (وتلهمكء0/5 وات متدجعء1 70 

إن هذه العشبة التقليدية تستخدم لملاج الاكتئاب ش 4 
بالرغم من عدم وجود دراسات دُث تثبت فاعليتها. تساعد 
رِعَي الحمام في تفذية الجهاز العصبي كما أنها علاج 
مهدئٌ لطيف. يعتبر خبراء الأعشاب هذه المشبة ذات 
فائدة. وبخاصة حين يكون الاكتئاب نتيجة مرض مزمن. 
كما تساعد العشبة على علاج أي ضرر يصيب الكبد. 
الجرعة العادية: كوب من الشاي ثلاث مرات رمي (اتقع 
ملعقة شاي من العشبة المجففة في كوب من الماء الساخن 
لمدة خمس إلى عشر دقائ ثق) أو تمن ملعقة إلى ملعقة شاي 
من الصّبغة ثلاث مرات يومياً. 





الجنكة (وطملاظ مععادأ6) معكلدات رعي الحمام 


ان هذه العشبة العجيبة مفيدة في علاج الأمراض 
الوعائية القلبية وأمراض الجهاز العصبي. كما تزيد من ضخ الدم إلى الدماغ وتحسن 
من عمل الخلايا العصبية. تقوّي الجنكة الذاكرة والوظائف الذهنية الأخرى. كما تعالج 
الاكتئاب وبخاصة لدى كبار السن إذ تمنع هبوط الاستجابة للسيروتونين بسبب التقدم 
في السن. للجنكة أيضاً فائدة خاصة في علاج الاكتئاب لدى فئّتين من الناس: الأشخاص 
الذين يعانون من تراجع بسيط ضفي وظائفهم الذهنية والأشخاص الذين تعرضوا للسكتة 
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الدماغية أو أمرا اض عصبية أخرى. أما الأشخاص الأصغر سنا فقد تساعدهم الجنكة 
في علاج مشاكل الذاكرة أو التركيز لديهم. الجرعة العادية: برشامات تحتوي على 40 إلى 
0 مليغراماً من المستخلص المعياري 3 مرات يومياً. ٠‏ أو ربع ملمقة إلى نصف ملعقة شاي 
من الصبغة ثلاث مرات يومياً. 


كافا كافا (سداءلأورطاعم ععماط) وجوع1-وجر1 


لهذه العشبة فائدة خاصة في فترة النهار. فهي تزيل القلق المصاحب للاكتئاب دون 
التسيب بالتسكين. أو الحد من الوظائف الذهنية. . وقد أظهرت ا فاعليتها في 
تقوية الذاكرة والوظائفٍ الذهنية. الجرعة العادية: : أقصاها 6 برشامات تحتو ي على 400 
إلى 500 مليغرام يومياً؛ :أو 15 إلى 30 قطرة من الصبغة ثلاث مرات يومياً كحد أقصى. 
(لمزيد من المعلومات عن المسكنات المشبية المفيدة في حالة الأرق أو القلق: الرجاء 
مراجعة فصل «القلق»). 


الذاء السكرى 


نال د لمعظم الناس, السكر هو تلك البودرة البيضاء الحلوة المذاق التي نذيبها 
في القهوة أو الشاي . ولكن إذا كنت تعاني من الداء السكري . مثل عشرة 
ملايين إلى 12 مليون أميركي مصابين بداء السكري الذي بدأ في مرحلة المراهقة ولم 
يُشخص . فالسكر مصدر خطر بالنسبة لك. 
ليست المسألة في السكر نفسه بل في الأنسولين. وهو هورمون بروتيني ضروري 
ينتجه الجسم لينظم استخدام الجسم للسكر. بالنسبة للنوع الأول 29061 من داء السكري. 
أي النوع الذي يظهر في مرحلة الطفولة أو البلوع المبكر. لا يستطيع البانكرياس إنتاج 
الأنسولين أو إنتاج كمية كافية منه. تشمل أعراض داء السكري العطش الشديد والتبؤل 
المتكرر وسرعة فقدان الوزن. يمكن الإصابة بالنوع الأول 1 ©م:زة من داء السكري إلحاقٌ 
أضرار بالعيون والكلى والقلب والأعصاب والتسبّب بالغيبوبة والموت إذا استمرّت فترة من 
الوقت من دون أن تُمائج. يمكن التحكم بالمرض عبر تناول جرعات منتظمة من الأنسولين 
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بكميات مئاسبة .إن الحفاظ على التوازن بين جرعة ة الأنسولين وكمية السكر التي يمكن 
تقاولها هو من أهم وأكبر التحديات التي تواجه مرضى السكري من النوع الأول. 
أما النوع الثاني 11 علاة من داء السكري الذي يعرف بسكري البلوغ؛ فهو أكثر 
تعقيداً. فهو لا يظهر إلا في أوائل الأربعينيات من العمر. أو أواسطهاء بالرغم من أن 
الجسم يكون مهدداً بالمرض قبل سنوات كثيرة . في بعض الحالات يشبه داء السكري هذا 
النوع الأول من داء السكري وينتج عن عدم إنتاج الأنسولين بشكل كاف في البانكرياس. 
في معظم الحالات يكون السكري ناتجاً عن عيب في مستقبلات الأنسولين في جدران 
خلايا الدهون وأنسجة العضلات في الكبد وليس عن نقص في الأنسولين. 
بشكل عام تختل عملية نقل الغلوكوز وهو مصدر هام للطاقة في الجسم إلى هذه 
الأعضاء. يدعو الأطباء هذه المشكلة بمقاومة الأتسولين أي أنك قد تشكو من ارتفاع 
مستوى الغلوكوز ضي الدم بالرغم من كون مستوى الأنسولين طبيعياً أو عالياً. قد لا تظهر 
أعراض النوع الثاني من السكري قبل سنوات أو عقود. حين يزداد نقص الأنسولين أو 


التخلّص من تقلبات السكر في الدم 

إن النظا م الغذائي جرء هام من علاج داء السكري بنوعيّه, الأول والثاني» ولكنه 
معقّد ويختلف من شخص إلى آخر. إن الأطعمة التي تسبّب تسبّب مشاكل سكر الدم لأحد 
الأشخاص قد لا تسبب المشاكل نفسها لشخص آخر. كما أن الخبراء يختلفون حول 
النظام الغذائي المثالي. فهناك الكثير من المؤلفات حول الأطعمة المفيدة والضارة 
لمرضى الداء السكري بشكل عام. 

بالنسبة إلى مريض الداء السكري المصاب بالنوع الأول منه المعتمد على الأنسولين 
فينبفي تناول الوجبات وفقا لجدول منتظم ومراقبة خصص الطفام والسعرات 
الحرارية بدقة لتحديد الجرعة المناسبة من الأنسولين. يجب قياس غلوكوز الدم بشكل 
متكرر لتقييم التحكم بالجرعة؛ قد تمثل بضعٌ لقيمات إضافية الفرق بين كؤن مستوى 
سكر الدم طبيعياً أ عالياً جداً لدى بعض الأشخاص. 


كانت الدهون ُ تُعتير أكبر عدو «خفيء لمرضى النوع الثاني من السكري. ولم تكن 
النشويات ذات أهمية. وقد كشف الأطباء وأخصائيو التفذية أنه يمكن لمرضى السكري 
تناول النشويات بالكمية التي يرغبون فيها ما داموا يتتاولون المزيد من الأنسولين لأن 
تناول السكريات والنشويات يرفع مستوى سكر الدم. أمّا الافتراض الآخر فيعتبر 
أنه من الأفضل تناول النشويات المركبة على تناول السكريات البسيطة لأنها بطيئة 
الامتصاص وبالتالي فهي ترفع من مستوى سكر الدم بيطء. 
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مقاومة الأنسولين. يزداد العطش والتبول وقد يزدادان سوءا على مدى أسابيع. إذا ارتفع 
مستوى سكر الدم ارتفاعاً قوياً فقد يتعرض المريض إلى الجفاف الشديد وبالتالي إلى 
الارتباك والدوار ونوبات الصرع. . 

تشبه مضاعفات النوع الثاني من السكري مضاعفات النوع الأول. ولكنها تشمل 
ازدياد إمكانية التعرّض لأمراض القلب وارتفاع ضغط الدم والسكتة الدماغية. لذا من 
الضروري مراقبة مستوى سكر الدم لدى الطبيب في أثناء التقدم في السن. 

من اللآفت أنه قبل اكتشاف علاجات الأنسولين ومدئيات سكر الدم الفموية كانت 
العلاجات الشعبية تستخدم في علاج السكري. قعشبة سذاب العنز 031688 (عنم 008)'5 
2115 التي كان خبراء الأعشاب الأوروبيون يستخدمونها منذ فرون. تحتوي على 
الغوانيدين 3010186ناع. الذي يستخدم الآن كأحد المكونات الكيميائية الموجودة في عقار 
ميتفورمين 26:508018 . ولكن عشبة سذاب العنز سامة جدا اذا استخدمت بشكل دائم. 


كشفت الأبحاث الجديدة أن مادة الأنسولين ليست مادة أمنة فهي تؤدي إلى رفع 
مستوى الكولسترول ودهون الجسم وضغط الدم ! اذا دم تناولها بكميات كبيرة .واذا كان 
هذا مبحَياً فهذا يعني أنه على مرضى السكري مراقبة كمية السكريات والنشويات 
المركبة التي يتناولونها بالإضافة إلى الامتناع عن الدهون. 

أمّا الاقتراحات المتعلقة بالنظام الفذائي لمرضى النوع الثاني من الداء السكري فهي 
أكثر تعقيداً. فقد كانت النصيحة المعتادة لعدة سنوات تقضي باعتماد نظام غذائي 
قليل الدسم وغني بالنشويات ومعتدل البروتينات. وقد اشار العديد من الدراسات 
إلى أن الكميات العالية من النشويات في هذا النظام الفذائي قد تزيد من مستوى 
الأنسونين وتزيد بالتالي الحالة سوماً. 

أ ثبتت الدراسات الأنتروبولوجية أن الصيادين الذين عاشوا في عهد ما قبل 
الزراعة قلما كانوا يصابون بالسكري وأمراطن القلب. فقد كانوا يتناولون كميات كبيرة 
من البروتينات التي كانوا يحصلون عليها من اللحوم والمكسرات والدهون الصحية من 
المصادر نفسها وكميات قليلة من الحبوب والنشويات. وبالطبع فإن المصادر المعتادة 
للسعرات الحرارية الزائدة في النظام الغذائي الفربيٌ ليست مقتصرة على مرضى 
النوعين من السكري؛ فلن تجد قطع البسكويت المليئة بحبوب الشوكولا ”الكوكيز”“ في 
التوصيات الخاصة بمرضى نوعَي السكري. 
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إل أن هناك الكثير من العلاجات النباتية الآمنة المفيدة في التحكم بالنوع الثاني من 
السكري أو أي مشكلة من مشاكل سكر الدم التي تؤدي إلى حدوث هذه الحالة. إلا أن هذا 
لا يعني أنه عليك التوقف عن تقاول الأنسولين أو عقاكير. أخرى دون استشارة طبيبك. 


إن مرض السكري حالة خطيرة تؤثر على جميع أنظمة الجسم لذا من الحكمة 
عدم اللجوء الى العلاجات العشبية من دون موافقة طبيبك ومراقبة ردود قعل جسمك 


بعناية. 
العلاج بالعقاقير 
الانسولين 


' للإنسولين أنواع وأسماء تجارية كثيرة. وظليفت؛ يتحكم بمستوى سكر الدم لدى 
الاشخاص المصابين بالنوع الاول من السكري وبعض مرضى النوع الثاني. اثاره الجائبية: 
يؤدي الإفراط في تناول الأنسولين إلى رفع مستوى الكولسترول وضغط الدم وزيادة 
الدهون في الجسم. 


المدنيات الفموية لسكر الدم (وقعمس انيد ابة) 

تولبوتاميد 2210هاناط|10' (011925). تولا زا ميد 10132811110 (10110350 ): كلوروبروباميد 
علتسةمددمهدماك (عمعوعطولط), غليبوري بد 06م نطنزاع (2:ع12126 ,عمهدو11): غليبيزيد 
عل أمنااع (أمممعنات) وظيفتها: تخفض مستوى سكر الدم عير تحفيز خلايا البانكرياس 
على إفراز المزيد من الأنسولين. اثارها الجانبية: ازدياد خطر الموت بسبب أمراض القلب 
عند استخدامها على المدى الطويل. 


عل 1سه م81 
ميتفورمين هايدر وكلورا. ايد علتمواطعمعلئزط سمتمصو1مماء84 (ععقطممءعن!©). وظيفته. 
يزيد نشاط الأنسولين في الفنحة الهفضلات والدهون ويحول دون إفراز الكبد المزيد 
من الفلوكوز في مجرى الدم. اثاره الجانبية: الغثيان: الاسهال. فقدان الشهية؛ مشاكل 
معدو لع م1 11م قتط1 


بيوغليتازون ع200ة)ذلقوأط (كاعه)ء أو سيغليتازون 2051811)32086 (8732013) . وظيفته: 
يمنع مقاومة الانسولين عبر مضاعفة نشاط مستقبلاته في الكبد والمضلات وخلايا 
الدهون. اثاره الجانبية: غير شائعة. 
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علاقه داء السكري بدهون الجسم 


نظراً لكون السمنة سبباأ في الإصابة بالكثير من المشاكل الصحية المزمنة لمرضى 
السكري. يتفق الخبراء على ضرورة الحفاظ على الوزن ومراقبة تسبة الدهون 
الإجمالية في الجسم. وهم يوصون بالحفاظ على نسبة من الدهون تراوح بين 22 و24 
بالمائة لدى النساء و15 و17 بالمائة لدى الرجال. إن افضل طريقة للحفاظ على نسبة 
الدهون هذه هي ممارسة التمارين الرياضية بانتظام. 


مثيئطات الفلوكوسيديز ©051095عن1 © 

أكاربوز ©05طندءة (6056:): وظيفتهه تحول دون ارتفاع غلوكوز الدم عند تناول 
السكريات المركبة ضمن نظام غذائي غني بالنشويات والألياف. آثارها الجانبية: الغازات, 
والنفخة. وسوء امتصاص المفديات. 


العلاجات العشبية 
جمنما (عتاد؟17ز5 لماعسصةدزن)) مستعمسون 

إن العلاجات الطبيعية الهندية هي أحد أكثر العلاجات العشبية شيوعاً لعلاج مرضى 
السكرى. فحمض الجيمنمى 3260 ©3[/016121): وهو احد مكونات هذه العشبة. يعمل 
على إبطال إحساس اللسان بالمذاق الحلو. مما يساعد على تجنب تناول الأطعمة الحلوة 
لانعدام الإحساس بحلاوتها وبالتالي تفادي ازدياد الحالة سوء!. ولكن يجب مضغ العشبة 
أو وضعها على اللسان, وليس تناولها على شكل برشامة أو حبة. 

كما يبدو أن هذه العشبة تحمّز البانكرياس على إنتاج المزيد من الأنسولين وتعزيز 
نشاطه. لذا فهي مفيدة في علاج نوعنٍ مرض السكري الأول والثاني. كما يمكن تناولها 
مع العقاقير المدئية لسكر الدم. يجد بعض الأشخاص انّ بإمكانهم التوقف عن تناول هذه 
العقاقير مع الوقت. الجرعة العادية: 400 مليغرام من العشبة على شكل برشامات يوميا . 


حلية (ترناءعه8ع - اتناتاعه؟ والعصميأ1) عأععمعناح]1 


استخدم خبراء الأعشاب الإغريق والرومان القدامى هذا التابل لعلاج مرضى 
السكري. وقد أظهرت الدراسات الحديثة أن بذور هذه العشبة لا تخفّض مستوى غلوكوز 
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الدم فحسب. بل تخفُض مستويات الأنسولين والمستوى الإجمالي للكولسترول والدهون 
الثلاثية بينما تضاعف مستوى الكولسترول المفيد (,11581). تحتوي بذور العشبة على 
حوائى 50 بالمائة من الألياف التي تخمّف من سرعة إفراغ المعدة للطعام مما يؤخر امتصاص 
الغلوكوز في الأمعاء الدقيقة وبالتالي انخفاض مستوى سكر الدم. يعتقد خبراء التغذية 
أنه ينبغي على جميع مرضى السكري تناول هذه العشبة. الجرعة العادية: على مرضى 
السكري الذين لا يعتمدون على الأنسولين في علاجهم تناول كمية تساوي 2000 مليفرام 
من البذور المطحونة يومياً . أما بالنسبة لمرضى داء السكري الحادٌ أو الذين يعتمدون على 
الأنسولين في علاجهم. فعليهم تناول 50.000 مليغرام (خمسين غرام) مرتين يومياً. تحزير: 
قد تسبّب هذه الجرعة التّفخة. 


اليقطين المر» معضوضة صماء1< ععنازظ 
(هستاسةعق 11 

تزرع هذه النبتة في البلاد الاستوائية وتُستخدم 
بشكل كبير لعلاج السكري. أظهرت الدراسات العيادية 
فوائد اليقطين المرّ الذي يحتوي على مواد كيميائية 
نباتية مشابهة فضي وظائفها لعقافير معتنالاد0؟آنة. 
من دون أن يكون لها أثارها الجانبية. يحتوي اليقطين 
المرّ مركبات مشابهة للمواد الكيميائية التي يحتويها 
الأنسولين. الجرعة العادية: 3 ملاعق طعام إلى 34 كوب 
من السائل يومياً. للأشخاص الذين لا يحتملون السائل, 
سيتوفر قريباً مستخلّص معياريٌّ من النبتة. تحذير: إن 
بذر النبتة وقشرها سامان. كما ان كميات كبيرة من 
السائل (أي أكثر من ضعفي الجرعة المقترحة) قد يؤدي 
إلى الفثيان المتأخر والتقيؤ والإسهال وتدني مستوى سكر. الدم في الجسم. من الأفضل 
استخدام اليقطين المرّ تحت إشراف خبير مختصٌ ومرخّص له. 





اليقطين المرّ 


اويسهة العنب (كن!اة)"زتم سستماععو؟) معطائع 

إن ثمار هذه العشبة مصدر غنيّ بالصّبغة الزرقاء التي تُدعى أنثوسيانيدين 
30001010 وبروا انثوسيانيدين للم ةرمط امهممم, وهما نوعان من الفلافونويدات 
00010 . تعرف الفلافونويدات بتاثيرها المفيد على الشعيرات الدمويّة ..نظراً لكون ع أحد 
أهم المضاعفات التي يسيّبها السكري هو تضرّر الأوعية الدموية الصغيرة للعينين والكلى 
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وأطراف أصابع القدمين واليدين. كثيراً ما توصف أويسة المنب لعلاج مرض السكري. 
الجرعة العادية: برشامات تحتوي على 80 إلى 16 مليفراماً من مادة الأنثوسيانيدين 
المعيارية بنسبة 25 بالمائة يومياً. 


مستخلص بزر العنب (هءآلص؟ كتاانا) أعوماد لععوعمة0 
إن مستخلص هذه 0 وهي مصدر 0 بالانثوسيانيدين والبروانثوسيانيدين, يفيد يديد 1 
5 1 


الإسهال 


. عدة عوامل تسبّب الإسهال؛ ومنها حالات التسمّم بالأطعمة أو الإفراط 
هتنا لك في الأكل أو تناول المضادات الحيوية أو المسهّلات المنبهة أو عقاقير 
أخرى, أو بسبب الفيروسات أو البكتيريا أو الطفيليات أو جرعات كبيرة من الفيتامين ج 
©)أو الإصابة بنوبة عصبيّة. 


أسباب الاتصال بالطبيب: 

اتصل بطبيبك للحصول على موعد فوريٌّ إذا أُصبّتٌ بالعوارض التالية: 

(أمًا إذا لم تكن مصاباً فستتمكن من التخلص من الإسهال في المنزل.) 

:» إذا استمر الإسهال لأكثر من أسبوع أو أصبح متكرراً. 

#. إذا أصبت بالحمّى أو المفص أو وجدت دما أو مخاطا أو قيحاً في برازك. 

4 إذا أصبت بالجفاف, بدليل تَشَفّق الشفاه والفم وعدم التبؤّل لمدّة ثماني ساعات. 

« إذا كنتَ منذ عهد ليس ببعيد في بلد أجنبي أو حصل لك اتصال مقرب بشخص 
كان في بلد أجنبي. 

إذا شريت ماءً من الجدول أو النهر أو البحيرة بشكل مباشر. 
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أما الخبر السار فهو أن الكثير من أنواع الإسهال تزول تلقائياً. بصرف النظر عن 
سبب الإسهال فإن أفضل طريقة لعلاجه هي شرب الكثير من السوائل كي لا يُصاب المريض 
بالجفاف مما يزيد من الحال سوءاً. 


العلاج بالعقاقير 
المضادات الحيوية 

إريترومايسين مأء اد هطالاوط (طة1-نوظط .لتطبرصظط .مكه<80-نا)؛ وغيرها)؛ تريميتروبريم 
سولفاميتوزازول عاممةء«هطأعصة ان ك-«سنرمهطاعمرتا (لةلسكاكة لسملامن. .«تمعوظ)ء 
وغيرها. وظيفتهه تخلص الجسم من البكتيريا بما فيها الكامبيلوباكتر /6اءهاهالام:2. 
والسالمونيلا 2ااغه52120. والشيغيلا ءااععنط5. والفيبريوكوليرية 71560016286 (بكتيريا 
الكوليرا): او الأشيكريكية القوتونية ذامء 3نطء6ء55 . أثارها الجاتبية: الغثيان الخفيف. 
القيء: الإسهال: الالتهاب المهبلي. 


عقاقير اخرى 

لوبيراميد عءلتسدععءمسمآ [مناتلمسل. علتسمعمما-ممة لمعطمةتحا-نامة ع«ولهقا/1 
أنعادمه دعسطةأ 0امع2): وظيفتها تبطنْ التقلصات المعوية لإيقاف الإسهال. آثارها 
الجانبية: غير شائعة. 


ما العمل عند الإصابة بالإسهال؟ 
إليك بعض الخطوات المفيدة في حالة الإسهال الخفيفة: 

لا تتناول الأطعمة الصلبة لمدة 12 إلى 24 ساعة. إذا لم يكن الإسهال شديداً 
فتفادَ تناول الحبوب الكاملة او الفاكهة والخضار الطازجة فقط. 

تناول الكثير من السوائل النقيّة. فالاسهال يسبب الجفاف بسرعة. عليك 
شرب الماء والشاي العشبي ومشروبات الطافة (ع68910:20 .عععقطء6 2 وغيرها) 
وعصائر الخضار والفاكهة المخَفّفة (60الااذل) . تجنَّب عصير الفاكهة الغنيٌ لأنه 
سيزيد من الإسهال. كما عليك تفادي شرب الحليب لأنك ستعاني من مشاكل 

: تناول الخضار والفاكهة. وبخاصة الجزر المطبوخ وصلصة التفاح والموز واللبن 
الرائب والحبوب القليلة الألياف كالأرز الأبيض والطحين. 


2 * اكتشف خياراتك العلاجية 


اتابوا لفيت عاأع أنامماة زد أأواءعةمدعةة! ,موطمعط1 كاعاطة] مععطوتط عرعابجن] زم عةاط) . 
وظيفتهة تمتصٌ الفازات والمهيّجات والسموم وبعض البكتيريا والفيروسات. أثارها الجانبية: 
غير شائعة. 

الكولين واليكتين (لء2-)1 ,#اأماءعمة؟! عتقاءءممة؟! بوتليهق؟! بدمنا-مدء! ,8ل افع تمدمط). 
وظيفتهه تجعل البراز أجمد وقد تساعد على امتصاص السموم. آثارها الجانبية: غير 
شائعة. 

5811311 8151105 بسموت سبساليسيليت (عقلنذاء1] .(01م:ؤذ8-مامء2) . وظيفتها 
تلتصق بسموم بعض البكتيريا وتحفّز على امتصاص الدم للسوائل من الأمعاء وتخظف من 
حدّة الالتهاب. أكارها الجاتبية: اسوداد البراز؛ ولسان داكن اللون. لا تسبّب هذه العوارض 
ضرراً. وتزول بعد التوقف عن تناول الدواء. 


العلاجات العشبية 
غافث (105153دمبنهك وأممسلمعوة) مسوم 

تحتوي هذه العشبة على مواد قابضة تجمّف المعي. الجرعة الحادية: كوب إلى 3 أكواب 
من الشاي يوميا (إنفّع ملعقة شاي من الأوراق المجمّفة في كوب من الماء الساخن لمدة 
عشر دقائق). 


التفاح (40121650368 كدل31) دعامم4ة 

يحتوي قشر التفاح على مادة البكتين 0110م وهي علاج شائع للإسهال وأحد المكوّنات 
الأساسية للعقاقير الطبية, كالكاوبكتيت ]12208618 . إن مادة البكتين الليفية القابلة للذوبان 
تزيد حجم البراز اللين الملىء بالماء. إصنع قليلا من صلصة التفاح اواخيز التفاح مع فشره 
(من المفضل استخدام التفاح العضوي). تفادَ عصير التفاح لأنه يزيد من سيولة البراز. 


توت العلّيق والتوت الأحمر (رمه كباطد8) ودعطامممه لص ردءطءءداظ 

ان جذور هاتين النبتتين وأوراقهما مادة قابضة لعلاج الإسهال. الجرعة العادية. 
حوالى 3 أكواب من الشاي يوميًا (إنمّع ملعقتي شاي من الأوراق المجمُفة في كوب من الماء 
الساخن لمدة عشر دقائق). 
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أويسة العنب (كنا!|))متزته تسمستساعمو؟) جدعطائم 

تحتوي ثمار هذه العشبة على مادتَّيٌ التانين 30018) والبكتين انان6م. الجرعة العادية: 
برشامتان او ثلاث برشامات أو أقراص معيارية من مادة الآنثوسيانوسيد 82006/40051065 
بنسبة 25 بالمائة يومياً. 


الخروب (هدوتاأ5 دتهماوضس0) طمعو) 


إن بديل الشوكولا هذا يحتوي على مادة التانين «نهما وهو يعالج الإسهال بأمان 
ويتاسب جميع الأعمار. أضف مسحوق الخروب إلى صلصة التفاح أو أي نوع من الأطعمة 
الخفيفة على المعدة. 


الجرر (هاأمىق ذنعنة6) مامصة0) 

يُعائج الجزر المطبوخ الإسهال؛ وقد أظهرت إحدى الدراسات أن حساء الجزر يمنع 
البكتيرياء ومنها الإشيكريكية القولونية. من الالتصاق بالأمعاء الدقيقة لدى مرضى 
الإسهال الشديد. كما أن الجزر غنيّ بالكاروتين وهو مكوّن ضروري للجهاز المناعي. ما 
عليك إلا سلق الجزر المقطع على البخار حتى يصبح ليّنأ ثم يهرس ويؤكل كحساء. 


الشاي (وأكضعهز5 دل ااعسره0) و1" 


إن اكياس الشاي متوفرة في كل مكان. لذاء انمّع كيساً منها في الماء الساخن وانتظر 
خمس دقائق ثم تناول الشاي الذي حضرته. 


جدر العنب الجبلي (سدقاه1 أن هتممطدا8) )ممععمة»© مموعرن 


تحتوي هذه العشبة وعشبة الحوذان المر |01067562ع والخيط الذهبي 620:ة) 2امع 
والبربريس (03:6670 على مواد مكافحة للميكروبات. أظهرت الدراسات أن مادة البربرين 
التي تحتوي عليها جميع هذه الأعشاب فمّالة في مكافحة الإسهال الذي تُسيّبه بكتيريا 
الشيغيلا وااععلط5. والسالمونيلا 58130007113 والاشيريكية القولونية, وبكتيريا الكوليرا؛ 
وطفيلية الغيارديا 5012ة1ع. الجرعة العادية: 60 قطرة (ملء قطارتَيّن) من الصبغة 3 مرات 
يومياً: أو جرعة أقصاها 6 برشامات تحتوي على 500 إلى 600 مليغرام يومياً. تحذير. 
لا تستخدمي الأعشاب التي تحتوي على البريرين خلال فترة الحمل. 
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البكتيريا “النافعة“ 

إن البكتيريا الملبّنة 12000561111 هي نوع من البكتيريا الموجودة ضي الأمعاء . أظهرت 
الأبحاث أن تناول البكتيريا الملبّنة يساعد على تفادي حالات كثيرة من الإسهال التي 
يُسببها فيروس الروتافيروس كدمة020:. وتعمل بعدة طرق: تكافح البكتيريا غير 
المرغوب فيها وتمنع البكتيريا ”الضارة” من الالتصاق بالبطانة المعوية عبر تقوية 
الاستجابة المناعية وتحفيز كريات الدم البيضاء. بإمكانك تناول هذه البكتيريا عند 
تناول اللبن الرائب؛ ولكن تأكد من احتوائه هذه البكتيريا الحيّة. كما بإمكانك تناول 
مكملات الملبّنة الحمضية كدااتطامم0ل2 ك5دطائعةطماءمآ. 


الثوم (سد؟)د5 مسستااه) عتاتد 0 


يُكافح الثوم العديد من الفيروسات والبكتيريا والطفيليات. الجرعة العادية: قصّ أو 
فصّان من الثوم الطازج المهروس يومياً؛ أو جرعة أقصاها ثلاث برشامات تحتوي على 
0 إلى 600 مليغرام يومياً (ابحث عن منتج يقدم 4000 إلى 5000 ميكروغرام من مادة 
الأليسين «عنالة يوميا). 


التعناع البسناني (هاأتعمام ع مطغسعء4) استسسمممءط1 
حشيشة القط (قتأرقاة) ماءمءل7) اماو 

لهاتين العشبتين تأثيك 7 'مضادٌ للتشنج ٠‏ وبخاصة اذا كنت تعاني من التقلص المعوي. 
الجرعة العادية: 3 أكواب من الشاي وميا (انمّع ملعقة إلى ملعقتي شاي من الأوراق المجففة 
في كوبين من الماء الساخن لمدة عشر دفائق). 

تحدير للا تستخدمي حشيشة القط إذا كنت حاملاً رج تتناول التعتاع البستاني إذا 
كنت قضاناً بالحرفة (الحاروقة) أو الارتداد المريئي. 


مستخلص الليمون الهندي (الغريفون) أعهن0ءاظ لع56 اننا اعم 009 

تساعد هذه المنتجات المصنوعة من بزر الليمون الهندي ولبّه وقشره في علاج الالتهابات 
البكتيرية والطفيلية. وقد أظهرت الدراسات قدرتها على مكافحة السالمونيلا والشيغيلا 
والكوليرا والكانديديا. كما انها تمنع نمو الغيارديا. بعض الناس يتناولون مستخلص بذور 
الليمون الهندي لحماية أنفسهم من الإسهال عند الذهاب إلى أماكن لا يعلمون إذا كانت 
مياهها نقية. يمكن إيجاد مستخلص بزر الليمون الهندي بشكل سائل أو أقراص؛ اتبع 
التعليمات المذكورة على العبوة بالنسبة للجرعة. 
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ذاغ ال ذا 


انك تضغط بيدك على بالون صغير فتنتأ أجزاؤه من بين أصابعك. إن هذا 
مشابه لقولون شخص مصاي بالرّداب وذوو1ئا2116:10 إذ تظهر جيوب صغيرة 
فيه نتيجة تناول نظام غذائي قليل الألياف. مما يؤدي إلى إجهاد الأمعاء أو 
ضعف القولون أو جدران الأمعاء الدقيقة. إن هذه الجيوب أو الرّدب. حالة شائفة لدى 
الأشخاص الذين تجاوزوا سن الأربعين. وهي تصيب حوالى 40 © من الأشخاص الذين 
تجاوزوا سن الخمسين وجميع يع الأشخاص الذين تجاوزوا التسعين. قد لا يكون للرّدب أية 
عوارضء ولكنها قد تغيّر مسار محتويات الجهاز الهضمي. فإذا بقيت المحتويات داخل 
المعي أَدّى ذلك إلى الالتهاب والنزيف والألم . أو الالتهاب الرّدبي. 


إذا استمر التهاب الجيوب وازداد سوماً أصيب المريض بالحمى والفثيان والقيء 
والانضان لتم واللزيف الشرجى والنساية الحرقية العرطة بريخاضة سي ابقل 
الجهة اليسرى. يتشابه داء الرداب والتهاب الزائدة من حيث حاجتهما إلى عملية جراحية 
إذا حدث التمرّق لهذا السبب. من الضروري استشارة الطبيب بشأن هذه الحالة. 


العلاج بالعقاقير 
مضادات التشنج 

هايوسيامين عمنتهدلان110 (زومع.آ). ديسيكلومين عمتصماءنءتل (الإامع8)ء 
هيوسيامين مع الاتروبين 158أم2:0. والسكوبولامين 360106اهمم0ع5؛ والفينوباربيتال 
2121 20عطم (أ2 ]دده طا) . وظيفتها تمنع نشاط الاسيتيلكوا لين عمذاهطهانزاءعة الذي يسبب 
المفص. أثارها الجائبية. جَفاف الحلق: الفثيان» زيغ البصرء الدوار. الصعوبة في التبؤل. 


مضادات الالتهاب 
الأسبيرد ين؛ الايبيوبروفين. النابروكسين. الإندوميثاسين «أعقطاعدم هلها (مأعولم1). 


وظليفتها: تشفف الألم المصاحب للرّدب الملتهبة . اثارها الجاثبية. :الحساسيّة: القرحة النازفة. 
احتباس السوائل. 
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المضادات الحيوية 


سيفاليكسين 4لنءاء6202|1© (836ع16). سيفادروكسيل !1:<ه«لقطمءن (اععصنط) 
سيبروفلوكساكسين هننة<10أهىمكء (ممرم6)» أوفلاكساكسين 7 (1'10210) . وظيفتها 
تكافح مجموعة واسعة من البكتيريا حين يرتفع عدد الكريات البيض أو الإصابة بالحمّى. 
آثارها الجاتبية: الحساسيّة, الإسهال. 


ا لعلاجات العشبية 
بزر قطونا (072]28 معمامدا) دمستتلاروط 


التمو هذه العشبة في ايران والهند وتحتوي قشورها على مادة صمغية. وهي عبارة 

عن ألياف قابلة للذوبان مشابهة لتلك الموجودة في نخالة الشوفان وبزر الكتان المطحون 
0 

وصمع الغار 7ع . كانت فقشور العشبة تستخدم من زمن بعيد لعلاج الإمساك والرداب 


الأطعمة التي تحافظ على صحة الجهاز الهضمي 

لتفادي الرداب عليك القيام بهذا التفيير البسيط. تناوّل المزيد من الألياف فإنها 
تّقي من الإمساك والصعوبة في التبرز اللذين يؤديان إلى إضعاف جدران المعي وخلق 
الجيوب المؤلة. إن أفضل مصادر للألياف هي الحبوب الكاملة والخضار والفاكهة 
وقشورها. 

حين يسبّب الرّداب هذه العوارض فعليك تفادي أنواع محدّدة من الألياف في 
نظامك الغذائي. فالألياف غير القابلة للذوبان في الماء مفيدة. ولكنها تتجمّع عند 
أعناق الردب. من الألياف غير القابلة للذويان المكمئرات والبزر والذرة وقشور التفاح 
والخيار والبندورة. 

أما الألياف القابلة للذوبان فتذوب على شكل جل لين لا يسدّ الرّدب. يمكن إيجاد 
هذه الألياف في نخالة الشوفان وبزر الكتان والشعير والجيلاتين. والتفاح المقشر 
والارز البنيّ وقشور بزر قطونا «ناذاالزوط. إن هذه الألياف جزء ضروري من النظام 
الغذائي للحماية من نويات الرداب المتكررة. 

أامضغ طعامك ك بعناية لأن عسر الهضم يزيد من شدّة هذه العوارض . يجد بعض 
الأشخاص أن تناول الإنزيمات المهضمة كالبرومالين المستخرّج من الأناناس والبابايين 
المستخرج من البابايا (اتبع التعليمات المذكورة على العبوة بالنسبة للجرعات) مفيد في 
علاج الحالة 0 الكافيين والكحول لأنهما يسبّبان تهيج الجهاز الهضمي. 
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من قبل خيراء الأعشاب والأطياء. الجرعة العادية: أقصاها ملعقةٍ شاي من القشور أو 
ملعقتا شاي من القشور المطحونة مذابة ضفي كوب من الماء يوه (اشرب المزيج غوراً 
لأنه يتكاثف بسرعة)؛ أو جرعة أقصاها ست برشامات تحتوي على 660 مليفراماً مع 
كوب مليء من الماء يومياً . كما يمكن إيجاد العشبة ضفي السكاكر المزوّدة بالطاقة. تحذير: 
قد تسيب الغازات والتّفحخة والاسهال؛ تفادٌ هذه العوارض عبر تناول جرعات قليلة ثم 
اضافتها تدريجياً . قد تسيّب الحساسيّة لدى بعض الأشخاص. 


التعناع البستاني (هاأأععمنم ع قطادء4ة8) استسععممعءمط 


يحتوي النعناع على المنثول وله فوائد كثيرة منها تخفيف الألم وتلطيف الالتهابات 
ومكافحة الفطريات والمكروبات. والأهم من ذلك ان اللنعناع خصائص مضادة للتشنج 
تساعد على التخلص من التقلصات. بإمكانك تناول الأقراص المعوية كي يتم أطلاق المادة 
الفعالة في المع وليس المعدة. الجرعة العادية: برشامة إلى برشامتين تحتويان على 02 
مليليتر من الزيت مرتين أو ثلاث مرات يومياً كلما دعت الحاجة. بإمكانك وضع زيت 
النعناع الأساسي على مكان الألم يشكل مباشر وذلك عبر تخفيف الزيت بكمية متساوية 

من الزيت النباتي كزيت الزيتون أو السمسم أو اللوز. يمكن استخدام الزيت داخلياً 
وخارجياً. تحذير: إن بعض الأشخاص حساسٌون جداً تجاه زيت النعناع ويصابون بحرقة 
في الشرج بعد تناوله؛ إن هذه الحساسية نادرة ولكنها محتملة. 


الصبار (كتعصعلهطعوط عملة) ددعلا عما4 


للجل الموجود في أوراق هذه النبتة فوائد يقدرها كل من استخدمها لعلاج حروق 
الشمس. لجَلْ الصّبار تأثيرٌ مضادٌ للالتهاب وملطف لجدران المعي وهو مضاد للبكتيريا. 
(تأكد من استخدام الجل الموجود داخل الأوراق وليس المادة الصفراء الموجودة على الأوراق 
لأنها تسبب الإسهال). يستخدم الأطباء منتجات الصبار الفموية لعلاج المشاكل الهضمية 
ومنها الرداب. الجرعة العادية: : برشامتان إلى ثماني برشامات يومياً: أو ربع إلى نصف 
كوب من العصير أريع مرات يومياً (استخدم منتجاً معدا للاستخدام الداخلي يحتوي على 
كمية كافية من المادة المخاطية المتعددة السكريات ع015800(8014م0عناته). تحذير: يعاني 
بعض الأشخاص من الحساسيّة تجاه عصير الصبّار. 
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مخلب القط (08212]058) وزع 0نا) 0199 5و0 

لهذه العشبة ذات الاسم المشابه نشكلها, 
تاريخ طويل في الطب الشمبي في الجنوب 
الأميركي. فقد كانت تُستخدم لعلاج الالتهابات 
ومنها الالتهابات المفصلية ومجموعة من 
المشاكل المعوية ومنها الرّداب 5أ5واناء101076:01 
والالتهاب الرُدبي ونا تمع لد1؛ وبالرغم 
من شهرتها فإنه لا يوجد أي دراسات طبية 
تثبت فعاليتها ولكن العشبة امنة, لذا يمكنك 
استخدامها 'إذا شئت شئت. الجرعة العادية: م20 إلى 
0 مليغراماً من المستخلّص المعياري! أو 15 
قطرة من الصبغة مرتين إلى ثلاث مرات 
يومياً؛ أو ثلاثة أكواب من الشاي يوميا (إنقّع 
ملعقة طعام من لحاء الجذر في كوب من الماء 
مدة 10 إلى 15 دقيقة؛ ثم برّد المزيج وصمّه). 

تحذير: قد يؤثر تناول هذه العشبة على الخصوبة أو يخمّض ضغط الدم. لا تستخدمي 
العشبة إذا كنت حاملاً أو مرضعاً. 





البطاطا المكسيكية (ددمالة؟ وع«معوول©) مها 110لا 

يستخدم الصيادلة هذه العشبة الدّرنية (#انا) كمصدر للمواد الأولية التي تصنّع 
العديد من الهورمونات كالبروجسترون. وبصرف النظر عن عملية التصنيع الكيميائي. 

أ 

لهذه العشبة نشاط هورموني خفيف وهي مضادة للتشنج والالتهابات وتستخدم في 
علاج الرّدابٍ كلمو نهنا لط . الجرعة العادية: ملء قطارة إلى قطارتين من الصيفة 3 إلى 
4 مرات يؤمي ؛ أو برشامة إلى برشامتين و فرصان من الجذور المطحونة 3 مرات ُوشِيا: 
تحدير: يصاب بعص الأشخاص بالغثيان الخفيف اذا تناولوا جرعة كبيرة من العشبة. 
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وو 
التهابات الأذن 


1 كنت سبّاحا فمن الأرجح أنك تعلم ما هو الالتهاب الذي يُصيب الأذن الخارجية 
ويؤثر على ممرّ رّ الأذن نتيجة السباحة:؛ وهو ما يدعى ”بالتهاب أذن السبّاحين” . 

> أما الالتهاب الداخلي للأذن فيس بهذا الشيوع لكنه يحصلء وسببه الإصابة 
بالتهابات فيروسية تصيب الجهاز التنفسي الأعلى وتمتد إلى داخل ا 

إذا أصبت بهذا الالتهاب. فاحذر الإصابة بأ التهاب فيروسي واستشر الطبيب لأن 
أعراض هذه الالتهابات قد تكون مزعجة جدا: الدُوار الشديد, الفثيان: القيء. وصعوبة 
تركيز النظر إلى شيء محدّد . 

من أسباب إصاية البالفين بآلام الأذن: الإصابات البالفة ودخول أجسام غريبة 
واستقرارها ضي قناة الأذن أو الألم المصاحب لالتهاب العقد الليمفاوية في العنق بسبب 
الام الحلق. 


العلاج بالعقاقير 
قطرات الاذن اومضادات الفطريات 

قطرات الأذن التي تحتو ي على المضادات الحيوية أو مضادات الفطريات بوليمايزين 
ب نيومايسين هايدروكورتيزون مأ ء/زمممعم 8 متدلزم يراه (عناممصدمكتاره0 ,تروعم© 
عدودتروعمعل(). كلورامفيتكول [معتمعطوصددهاماط (مناءعلزتوموواطء). كوليستين 
6150». نيومايسين «أءلزحووءه: هايدروكورتيزون عده15 رودو لئاط (5 منءنرة8 - بإامك), 
كلوتريمازول 6ا0غة10:0ء. وظيفتها تزيل التهاب الأذن الخارجية. الأثار الجانبية: حساسية 
تجاه النيومايسين تُسبُب التورّم والاحمرار. 


المضادات الحيوية المموية 

الأموكسيلين «أللكءت»«ههوة (ال«ممة): إريثرومايسين سالفيسوزازول (2016ةللء2 
15503216ناة-هه/زدهءطالررء)ء تريمتويريم سالفاميتركسازول (608م5 .«رنناءة8 
عاوعة«مطاعدصة لبد - ممممطاعصتها)ء سفبروزيل 7020211عه (2201))؛ سيفاكلور (ماءمء 
؟0اعم]عه). وخليفتها تزيل الالتهاباتٍ البكتيرية للأذن الوسطى والداخلية. اثارها الجانبية: 
الغثيان؛ القيء. الإسهال, الام الفم أو اللسان. الطفح (ظهور بقع بيضاء على الفم بسيب 
الالتهاب الطفيلي) ٠والطفح‏ الجلدي في منطقة الحفاض لدى الأطفال والرضع والالتهابات 
المهبلية لدى المراهقات والنساء. 
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العماقير المضادة للغثيان 

بروكلوربيرازين عدائة:عم؟هاطعه (6ه221م000). بروميثازين هيدروكلورايد 
عل لطع لز عماءتقطاء100م (مموععمعطط)؛ ميكليزين عه1 62م (61نامة). وظيفتها 
تخمف من الدوار الأذّني المصاحب لالتهاب الأذن الداخلية. أثارها الجانبية: الدوار: جفاق 
الحلق. والأنف. والحنجرة؛ وبالنسبة إلى الآثار الجانبية للبروكلوربيرازين فتشمل الدوار 
وزيغ البصر والإمساك وصعوبة التبؤّل وانخفاض ضغط الدم. 


قطرات الأذن التي تحتوي على حمض الخل 220 عنا66ة ([7/050 .لم8 - صتان5)؛ 
وظيفتها تحافظ على جفاف اذنك لمنع التهاب الأذن الخارجية. 


العلاجات العشبية 
أخيناشيا (0!112؟1)كدناع 30 قععقملطاء؟1 رمع تتامتتام .كا ي11108هم .1) مععقدتك:آ1 


تُساعد هذه العشبة القوية المعززة للجهاز المناعي على محاربة الالتهابات. الجرعة 
العادية: أقصاها تسع برشامات تحتوي على 300 إلى 0 مليغرام :أو 0 قطرة من 
الصبغة ثلاث مرات توميا! ٠‏ يُوصي بعض خبراء الأعشاب بتتاول جرعة كل ساعة أو 
ساعتين عند الإصابة بالأعراض. تحزير: إذا كنت تعاني من حساسية تجاه بعض أنواع 
عائلة زهرة الربيع كعشبة الرّجيدء فقد تعاني من حساسية تجاه الأخيناشيا. .لا تستخدم 
العشبة إذا كنت تعاني من مرض الجهاز المناعي. 


أستراغالس (كتاء226ه اعد كستامعهناقة) كنالدع هو هاقة 
إن هذه العشبة ذات الأهمية في الطب الصيني التقليديء مفيدة إذا تناولتها ‏ مدة 


العلاج بالحرارة 

إن التهابات الأذن مؤلة بخاصة منها التهابات الأذن الوسطى أو الخارجية. للتخلص 
من الألم ضع قارورة ماء ساخن أو منشفة مبثلة بماء دافئٌ أو زيت زيتون دافئ داخل 
قناة الأذن .كما بإمكانك ٠‏ استخدام زيت عشبي نّ للأذن. ابحث عن المنتجات التي تحتوي 
على الثوم وأذان الدب أو الأوفاريقون. تحذير: لا تضع أي اشيء داخل الأذن إذا كنت 
تعاني من التهاب طبلة الأذن (أي خروج قيح من الأذن) أو إذا كنت ستزور الطبيب 


قريباً. 
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طويلة :ذا كيت الحاو لاه عضا للرسنانة بالنها كور . الجرعة العادية: ثماني 
إلى تسع برشامات تحتو ي على 400 إلى 500 مليفرام يومياً؛ أو 15 إلى 30 قطرة من 
الصبغة مرتين يومياً. 


جدر العنب الجبلي (0قناللمكتبوع مععطعء8) أمونرء رقعع دسمعء0) 


تحتوي هذه الأعشاب على مادة البربرين وهي مضاد حيوي طبيعي. أظهرت 
الدراسات أن البريرين يقتل أنواعاً كثيرة من البكتيريا. بإمكانك استبدال جذر العنب 
الجبلي بالحوذان المرّ [80106508: أو البرباريس “داتهطء أو خيط الذهب لدععطا 4امع. 
الجرعة الحادية: ملمقة شاي من الصبغة في الماء 3 مراك يومها: أو جرعة أقصاها 6 
برشامات تحتوي على 500 إلى 600 مليفرام يوميا. تحذير: لا تستخدمي العشبة خلال 
فترة الحمل. 


الثوم (تسناكلاهد سدئللة) عتاية) 
ان المواد التي د تحتويها هذه اليصيلة المعروفة. تكافح البكتيريا والفيروسات . أظهرت 


8 
قطرة أن للسباحين 
إذا كنت معرضاً للاصابة بالتهاب أَدّن السبّاحين. أو شعرت ببداية الالتهاب 
فبإمكانك صنع قطرات المضادات الحيوية الخاصة بك أو محلول لترطيب الأذن. 
!ا كوب من الخل الأبيض 
ا كوب من الكحول الطبًية (السبيرتو) 
أضف أحد المكونين التاليين: 
2 قطرات من مستخلص بزر الليمون الهندي (غريبفروت) 
3 قطرات من صبغة الثوم 
3 قطرات من صبغة الأخيناشيا 
عقّم قارورة سعتها 4 أونصات (120غ) أو نصف كوب عبر غمرها بالماء الفلي 1 لمدة 
عشر دفائق . امزج كل المكونات فضي القارورة ذ ثم أحكم إغلاقها وأبعدها عن الضوء. ضع 
بعض القطرات في أذنك بواسطة قطارة معقّمة؛ دعها تتقطر من أذنك. 
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الدراسات أن الثوم فعال في مكافحة الفيروسات التي تسيب الرشح والإنقلونزا اللذين 
يؤديان إلى التهابات ادن الجرعة العادية: فص أو أكثر من الثوم الطازج يومياً ؛ أو جرعة 
أقصاها 3 برشامات تحتوى على 500 إلى 600 مليفرام وما (ابحث عن المنتجات التي 
تعدم جرعة توازي 4000 إلى 0 ميكروغرام من الأليسين مأعنالة يومياً). 


المليسة: الترنجان (دذلهدمك8/ه ودفناء81) دسلهظ ممسعآ1 


لهذه العشبة اللذيذة المذاق. خصائص مهدئة مضادة للفيروسات والبكتيريا. إذا كنت 
متضايقاً من التهاب الأذن فقد تفيدك هذه العشبة. الجرعة العادية: 3 إلى 4 أكواب من 
الشاي يومياً (انقّع ملعقة إلى ملعقتي شاي من الأوراق المجمّفة ضي كوب من الماء الساخن 
لمدة عشر دقائق)؛ أو جرعة أقصاها تسع برشامات تحتوي على 300 إلى 400 مليفرام 
يومياء 


السوس (73طداع متلطجروء212)) ععتروعارآ 


إن السوس مضاد للالتهاب والفيروسات ويساعد على التخلص من الالتهابات التي 
تسبيها الفيروسات. الجرعة العادية: أقصاها ست برشامات تحنوي على 400 إلى 500 
مليغرام يومياً. أو 20 إلى 30 قطرة من الصبغة حتى 3 مرات يومياً. . تحذير: لا تستخدم 
السوس لأكثر من مبتة أسابيع .لا تتناول السوس أبدآ إذا كنت تماني من ارتفاع ضغط الدم 
والسكري, أو امزاض الفدة الدرقية أو الكلى أو الكبد أو القلب؛ أو إذا كنت تتناوؤل #برات 
اليول. أو اذا كنت حاملا أو مرضعة. إذا كنت تتناوّل الستيرويدات القشرية فاستشر 
طبيبك. 


الزنجبيل (علهساء5)ه ععطالعما2) عمععمات 

أظهرت الدراسات أن الزنجبيل فعّال في التخلص من دُوار الحركة ووعممدزة 011011 
ومسبّبات الفثيان الأخرى. الجرعة العادية: يُنقع نصف ملعقة شاي إلى ملعقة شاي من 
مسحوق الزنجبيل الجاف لصنع الشاي في كوب من الماء الساخن فوق نار هادثة لمدة 
عشر دقائق, أو تناوّل الزنجبيل على شكل برشامات؛ أو 10 الى 20 قطرة من الصبغة 
المخففة بالمام ثلاث مرات يومياً؛ أو جرعة أقصاها ثماني برشامات تحتوي على 500 
مليغرام يومياً . كما بإمكانك مصّ سكاكر الزنجبيل (يجب ان تحتوي على طم الزنجبيل 
الطبيعي) أو الزنجبيل المحلّى. 
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الأكزيما 


- الأكزيما رع 1 هي بثور حمراء تثير الحكاك. تظهر على البشرة ة؛ وهي تصيب 
أكثر من عشرة بالمائة من الأميركيين . إن الحكاك يزيد من الحالة سوءاً إِذْ تصبح 
البثور تشقة 3 متشقّقة وسميكة و ملتهبة. 


بالرغم من أن اسم الأكزيما العلمي هو التهاب البشرة ة التحسّسي» لم يعرف الباحثون 
دور الحساسيّة في هذه الحالة بالضصبط. ولكتهم لاحظوا أن الأكزيما تصيب البشرة 
بالتزامن مع حالات الحساسية. كالريو وحمى القش ع1 لإهط. 


العلاج بالعقاقير 
الستيرويدات القشرية الموضعيّة 


وهي عدة ة أنواع (أعهم0 اليك ليد وغيرها). وظيفتها تمنع التهاب البشر: 
تُستخدم مَوضعياً عادةٌ ولكنها تُستخدم داخلياً في الحالات الصعبة والنادرة ا 
الآثار الجانبية للعقاقير الموضعية: ترفق الجلد. ظهور خطوط على البشرة. منع إنتاج 
الجسم للستيرويدات . الآثار الجاتبية للعقاقير الفموية: حب الشباب. الفثيان: القيء. عسر 
الهضم. اا الأرق» ازدياد الشهيّة. ازدياد الوزن؛ بطء النتام بالجروح. ٠‏ ومع الاستعمال 
الطويل الأمد ت تؤدي إلى خسارة العضللات. والعدسة الكدرة: وترقق العظم. 


مضادات الهيستامين المسكنة 

ديفينهيدرامين 06نةل/زطمعطمئ12 (الملهمء8): كليماستين عمنتامتهصعكء اكذ'ة؟1), 
هايدروكسين 6منكنز:00ئإ1 (25ةا4 ,1ئة9/151). وظيفتها تخمّف من الحكاك عبر منع 
إفراز الجسم لمادة الهيستامين الكيميائية. أثارها الجانبية: دُوار. نعاس؛ جفاف الحلق 
والانف والحنجرة. 


مضادات الهيستامين غير المسكنة 

اسيتيميزول عاه#نوعاكة (اقهده:1115): لوراتادين 6«امهنه,مآ (مناضمهاء). سيتيريزين 
عمأفناءت (160زر2). وظيفتهه تخمف من الحكاك عبر منع إفراز الهيستامين. كثارها 
الجانبية: جفاف الحلق والأذن والحنجرة, قد يسبب الأستيميزول اضطرابات في ضربات 
القلب. 
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عقاقير اخرى 

الكريمات التي تحتوي على الفضحم (35غ0! .:10م03اوث: وغيرها). وغليفتها تخفقف من 
الحكاك والالتهاب؛ وهي افضل من الكريمات المكونة من الستيرويدات القشرية. أثارها 
الجاتبية: التهاب منايبت الشهر وازدياد حساسية الجلد لدي التعرض للشمس. 

محلول الألمينيوم اسيتايت عأقاعع2 تانامتسساخ (دمأأنا[ه؟ 0195 7لا8) . وظيفته. يخفف 
من تهج الجلد . الأثار الجانبية: لا توجد عادةٌ. 


العلاجات العشبية 
السوس (و«اقاع متتط ص نء12) ععترمءان1 

لهذه العشبة خصائص مضادة للالتهاب وهي مفيدة في علاج الأكزيما . فهي مشابهة 
في عملها للستيرويدات القشرية. ولكن دون أثارها الجانبية السلبية. كما يمنع السوس 
من تحلل الكورتيزول وهي مادة شبيهة بالستيرويد القشري ينتجها الجسم. أظهرت إحدى 
الدراسات البريطانية أن الأطفال المصابين بالأكزيما الذين يتناولون الشاي المصنوع من 
عشر أعشاب صينية وإحداها السوس . قد تحسنت حالتهم بشكل ملحوظ بالمقارنة مع 
الشاي الذي يحتوي على المادة المرّضية (علاج كاذب) وليس الأعشاب. الجرعة العادية: 
أقصاها برشامتان تحتويان على 400 إلى 5300 مليغرام ثلاث مرات يؤمياً. أو 20 إلى 30 
قطرة من الصبغة ثلاث مرات وفيا :أو خرعة أقصاها 3 اكواب من الشاي وميا (اغلٍ 
ملعقتي شاي من الجذور المجمّفة في 3 أكواب من الماء الساخن مدة عشر دقائق إلى 
خمس عشرة دفيقة) . ولأن 'السوس حلو المذاق فقد ترغب بإضافة الأعشاب الأخرى إليه. 
لاستخدام السوس خارجياً. اصنّع الشاي عبر غلي ملعقتي طعام من الجذور المجمّفة 
والمطحونة في كوبين من الماء الساخن لمدة 15 دقيقة. صف المزيج ثم دعه يبرد وضْعّه 
على بقع الأكزيعا بواسطة قطعة قماش نظيفة. بإمكانك البحث عن المنتجات الطبيعية 
للبشرة التي تحنو ي على السوس أو حمض الغليسيرسي 20 ع6 الإملااع . تحزير: 2 
تتتاول السوس داخلياً لمدة تزيد عن ستة أسابيع. لا تستخدمي السوس إذا كنت حاملا 
أو كنت تعاني من ارتفاع ضغط الدم أو أمراض القلب والكبد والسكري وأمراض الكلى 
الشديدة. 


الارة قطيون (وممها تسسناءضة) عاعولس8 


يُخفف جذر الأرقطيون من الالتهابات ويعتبيره خبراء الأعشاب علاجاً تقليدياً للعديد 
من أمراض الجلد. ومتها الأكزيما . هذه العشبة غنية بالمعادن وتحتوي على مادة الإنولين 
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الحساسية والأكزيما 
تشير الأبحاث إلى أن ثمّة أنواعاً من الحساسية التي تسبّب الأكزيما. 
حساسية الطعام: بالرغم من أن حساسية الطعام قد تكون عاملاً مسبباً 
للأكزيما إلا أنه لا يوجد إثبات قاطع على أنواع الطعام المسيّبة لهذه الحساسيّة. 
يعتقد الكثير من الخبراء أن أفضل خيار لمعالجتها هو إلفاء هذه المسبّبات 
الشائعة . الحليب والبيض والفستق السوداني . من نظامنا الفذائي مدة 4 
أيام على الأقل ثم مراقبة التغيّرات في البشرة وفي الصحة بشكل عام ٠‏ أعد 
إدخالٍ هذه الأطعمة من جديد إلى نظامك الغذائي. واحداً تلو الآخر, كل 
ثلاثة أيام. فإذا زاد أحد هذه الأطعمة الحالة سوءاً فقد حللت جزءاً من لغز 
حساسية الطعام. 


. 


الحساسية تجاه ما يُنقل يواسطة الهواء: قد يسبب الأكزيما استنشاق أو 
ملامسة بعض ما ينقله الهواء من غبار أو لقاح أو وبر أو ريش الحيوانات 
والطيور أو العفونة وغيرها. 

الميكروبات: قد تسبب البكتيريا والفطريات حساسية الجلد. كما يصاب بعض 
الأشخاص بالمزي يد من البكتيريا عند الإصابة بالأكزب دما كبكتيريا 5ناء100/إ10م512 
05ل . كما أن المصابين بالأكزيما أكثر عرضة للاصابة بالالتهابات الفطرية 
والحساسيات الجلدية تجاه هذه الفطريات. وقد يساعدك التنظيف بالمضادات 
الحيوية أو مضادات الفطريات على حل هذه المشكلة. 


دثأنامة التي تحفز الجهاز المناعي لمكافحة البكتيريا التي تزيد من حالة الأكزيما سوباً. 
الجرعة ؛ العادية: كوب إلى 4 أكواب من الشاي يومياً (اغلٍ ملعقتي شاي من الجذر الملعفف 
في 3 أكواب من الماء الساخن لمدة 10 إلى 15 دقيقة)؛ أو برشامتان تحتويان على 400 
إلى 500 مليفرام ثلاث مرات يومياً؛ أو 10 إلى 5 قطرة من الصبغة ثلاث مرات يومياً. 
للاستخدام الخارجي. اغلٍ ملفقة طعام من الجذر المجمّف ضي كوبين من الماء لمدة 10 إلى 
5 دقيقة. صف المزيج ودعه يبرد ثم ضعه على الجلد بواسطة قطعة قماش نظيفة. 


الطرخشقون. الهندباء (©0161521 نعم ردعذ1) ممناعلمدد1 


تحتوي هذه النبتة الشائعة على الإنولين أيضاً (كالأرقطيون) وهي ماذة تحدين هن 
قدرة الجسم على التخلص من البكتيريا الضارة . كما يحمّز الطرخشقو, إن عملية الهضم 
وعمل الكيد. ويحتوي على الكثير من الفيتامينات والمعادن التي تحافظ على صحة الجلد. 
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بإمكانك تناول الأوراق اليانعة لهذه العشبة طازجة مع السلطة: أو مسلوقة على البخاره 
كنوع من الخضار. الجرعة العادية: :كوب إلى 4 أكواب من الشاي يومياً (انشّع ملعقتي شاي 
او 3 ملاعق شاي من الجذر المجمّف في كوبين من الماء الساخن لمدة 15 دفيقة)؛ او 
برشامتان تحتويان على 400 إلى 500 ميلفرام ثلاث مرات يومياً. 


الغوتوكولا (مء أ)هاكة واأعأمء0)) 519كآ دنه 


يمكن استخدام هذه العشبة المتعددة الاستعمالات داخلياً إوخارجياً لعلاج الجروح 
وتخفيف التهاب الجلد . الجرعة العادية: كوب من الشاي يومياً (انقع ملعقة شاي من 
الأعشاب المجففة في كوب من الماء الساخن لمدة ة عشر دقان نق)؛ أو جرعة ة أقصاها ثماني 
برشامات تحتوي على 400 إلى 500 مليغرام يومياً ؛ أو 20 إلى 40 قطرة من الصبغة مرتين 
تؤمياً . اما بالنسبة للاستخدام الخارجي» فدع الشاي المذكور أعلاه يبرد. ثم ضعه على 
بثور الأكزيما بواسطة قطمة قماش نظيفة. بإمكانك إيجاد هذه العشبة كمكوّن للكثير من 
الكريمات العشبية. 


الأخيناشيا (8عانا تنام هععقتنلطءظ رو أأه؟اأكدوسة .ك1 رهلأالوم .18) وعءعمستطع؟ 


ان هذه العشبة البريّة الأميركية تحتو ي على مواد مكافحة للالتهاب وهي تحفز 
تكوين الأنسجة وترميمها ٠‏ أظهرت دراسة ألانية أن المراهم المصنوعة من عصير الأقسام 
العليا للأخيناشيا من فصيلة 5ع]نامدام .5. فمّالة في علاج أنواع عديدة من حالات 
الالتهاب الجلدي ومنها الأكزيما . وبالاضافة إلى استخدام مراهم الأخيناشياء بإمكانك 
استعمال شاي الأخيناشيا كضمادة باردة ٠‏ اغل ملعقة طهام من الجذر المهروس والمجفف 
في كوبين من الماء لمدة 15 دفيقة. صف المزيج ثم دعه يبرد وضعه على الجلد الملتهب 
بواسطة قطعة قماش نظيفة. 


الحفاظ على رطوبة البشرة 
نظراً لكون الأكزيما حالة جفاف جلدي فستحتاج إلى الحفاظ على رطوبة البشرة. 

بالرغم من ان الاستحمام يرطب البشرة الآ أن عليك عدم استخدام الماء الساخن 
الذي يزيد من الحكاك. كما أنه لا يُستحسن اليقاء لوقت طويل في الماء أو الإكثار 
من الاستحمام: وال تسببت بفقدان الجلد الزيوته الطبيعية. استخدم صابوناً لطيفاً 
وريّت الجلد بالمنشفة عند التجفيف ولا تدلّكه بقسوة . ضع كريماً مرطباً للجسسم بعد 
الحمام مباشرةٌ لاحتباس الرطوبة. تفاذ المنتجات التي تحتوي على الكجول أو العطور 
الصّناعية أو اللانولين واسستخدم المنتجات التي تحتوي على اعشاب ملطفة للبشرة. 
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العلاقة بين الأكزيما والأحماض الدّهنية 

يعاني بعض الأشخاص المصابين بالأكزيما من اختلال في نسبة ة الأحماض الدهنية. 
0 إلى المزيد من زيوت الأوميغا ثلاثة 2683-3 0 (المتوفرة في الأسماك التي 

تعيش في المياه الباردة وفي بزر الكتان) وأحماض الأوميفا . 6. 0:5682-6 الدهنية 

المسماة بحمض الغاما لينولييك (المتوفرة في عُشبة لسان الثور 86ة,50. وتوت العليق» 
وبزر زهرة الربيع الأخدرية). 

لقد كشفت بعض الدراسات أن الزيوت الطبية التي تحتو ي على الكثير من حمض 
الفاما ‏ لينوليك, كزيت زهرة الربيع الأخدرية: تسكن من أحالة الأكزيما. إن الجرعة 
المقترحة من زيت زهرة الربيع الأخدرية هي 3000 مليفرام على شكل برشامات 
يوميا. 


أظهرت دراسات أخر: ى فوائد زيت السمك الغنيّ بأحماض الأوميغا ثلاثة -مع 0216 
3 الدهنية. يحتوي زيت بزر الكتان على حمض الألفا . لينوليك الذي يستطيع الجسم 
تحويله إلى أحماض الأوميفا ثلائة الموجودة فضي زيت السمك. ولكن اذا أردت تعزيز 
صحتك العامة فأضف الأطعمة الغنية بزيوت الأوميفا . ثلاثة 0683-3 إلى نظامك 
الغذائي: زيت السمك الذي ينمو في المياه الباردة (الإسقمري. السلمون. الرنكة. 
السردين: الأنشوفة): بزر الكتان المطحون, بزر اليقطين؛ الجوز. والخضار ذات الأوراق 
الخضراء الداكنة. 


السنفيتون (علهض 3ن مسار طمسدوة) رعكصدمن 

تنحتوي هذه المشية التقليدية على مادة الالانتوين م1 وهي إحدى المكونات 
الموجودة في الكثير من مرطبات البشرة. يلطف الآلانتوين البشرة ويسرّع عملية الشفاء 
عبر تحفيز نمو الخلايا الجلدية. ضّع على البشرة مرهما يحتوي العشبة أو كمّادة . اغلٍ 
ملمقتي شاي من الجدور اللجفّفة في كوبين من الماء برقق لمدة عشر دفائ كق وصمّها ودعها 
تبرد؛ استخدم قطعة قماش نظيفة لامتصاص المحلول ووضعه على البشرة. تحذيو: 
لا تستخدم العشبة على الجلد المتشقق أو المخدوش. لا تستخدمي العشبة إذا كنت حاملاً 
او مرضعة. تفادٌ وضع العشبة أو منتجاتها على مساحات كبيرة من البشرة. 


قوليوس (لناطمطوه؟ كن16ه0)) كداعاه) 

تخمّف هذه العشبة الهندية الطبية ‏ التي تختلف كثيراً عن النبتة المستعملة في تزيين 
المنازل من إفراز الهيستامين ومواد كيميائية ملتهبة عبر مضاعفة مستوى مادة الأدينوسين 
المونوفوسفيت الدوري (قفن) )ةتؤم طم ممم عمنوممع20 منكله في الخلايا. اكدت 
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الدراسات أن استخدام العشبة مفيد لعلاج الريو. ولكن الباحثين يعملون على إيجاد 
عقاقير جديدة للأكزيماء تساعد على منع تفتت ال 0480/5. لو كانت شركات العقاقير 
مستعدة لتمويل الأبحاث المتعلقة بدور (081478)) فى التسبب بالاكزيما. لكان من المفيد 
اختبار الأعشاب التي تؤثر في هذه المادة. يوصي خبير الأعشاب الطبيعي ومؤلف كتاب 
«القوة الشفائية للأعشابء الدكتور مايكل موراي. بتتاول الأشخاص المصابين بالأكزيما 
0 مليغراماً من المستخلّص المعياري الذي يحتوي على 18 بالمائة من مادة الفورسكولين 
«اتامكاعم. الفعّالة مرتين إلى ثلاث مرات توما 


جدر العنب الجبلي (مسذتامكتسوة مضععء8) أموضعءمهمع سصويءم0 
والحوذان الم (كأوقهع0 هسه" دنأموء1120) لدععم 010 


تساعد هاتان العشيتان في معالجة الأكزيما عبر تحفيز الهضم ووظيفة الكيد 
وبالتالي تخليص الجسم من السموم الطفيفة التي تر ز الالتهاب. كما أن مادة البيربرين 
التي تحتويها العشبتان مادة مضادة للميكروبات. تكافح البكتيريا الضارة كالستريبتوكوكس 
51060 والستافيلوكوكس وناع ع0 عن انا مقا اللتين تزيد من حال الأكزيما شونا 
الجرعة العادية: : أقصاها ست برشامات تحتوي على 500 أو 600 ميلغرام يومياً في جرعات؛ 
أو 0 إلى 20 قطرة من الصبغة 3 مرات يومياً . للاستخدام الخارجي» اغل ملعقتي شاي 
من الجذر المجمّف لأحد المشبتين في كوبين من اماء ئدة عشر أو 15 دقيقة. .صف المزيج 
ثم دعه يبرد واستخدمه كفسول. تحزير: لا تستخد تستخدمي العشبتين داخلياً إذا كنت حاملاً. 


الشوقان (هئناود ودع جة) 5)ه0) 


تلطّف هذه الحبوب الشهيرة؛ التي تؤكل على الفطور مع الحليب؛ البشرةٌ وترطبهاء 
ويمكن استخدامها في ثلاث طرائق لمعالجة الأكزيما. الطريقة الأولى: اغل نصف غالون 
إلى ثلاثة أرباع غالون من الماء وضع مقدار قِبِضتَيّن من الشوفان فيه ثم دعه يغلٍ مدة 
0 إلى 15 دقيقة. صف المزيج فوق مغطس الحمام (للاستحمام فيه) أو دع المحلول يبرد 


سبب مفيد لحمام الشمس 

تساعد اشعة الشمس على التخلص من الأكزيما. . ولكن لتفادي ١‏ الاصابة بالحروق 
تجنّب التعرض لأشعة الشمس لوقت طويل وضّع واقياً للشمس مضادًا للحساسية على 
بشرتك. ابتعد عن اشعة الشمس اذا شعرت بالحرارة وبدات بالتعرق لأن ذلك يزيد 
من الحكاك. 
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ثم ضعه على بشرتك بواسطة قطعة قماش نظيقة. الطريقة الثائية: ضع مقدار فقبضة 
أو قبضتَّين من الشوفان داخل جراب قطني أو في كيس من الشاش. ضع الجراب في 
المفطس بينما هو يمتليّ بالماء. بإمكانك عندها استخدام الشوفان كليفة لتدليك الأماكن 
التي تثير الحكاك. الطريقة الثالثة: اشتر مزيج الشوفان الجاهز كأفينو 400600. صُمّمت 
هذه المنتجات (407600) كي 0 بشكل مياشر 
في المفطس لتفادي وضع حبوب الشوفان الكاملة 
في المفطس والتسيب بسدٌ البالوعة. 


الأفو إكادو (قموءلمعممة معوءء) 4002200م 

إن فاكهة الأفوكادو لذينة. وهي تحتوي 
على الفيتامينات ١‏ 4 و د 2 وه نا مما يجعلها 
فاكهة مفيدة للبشرة. للتخفيف من حالة الحكاك 
والجفاف والالتهاب صِِ |الفاكهة المهروسة 
على بثور الأكزيما مباشرةٌ أو استبدلها بزيت 
الأفوكادو. 





التهاب بطانة الرحم 


ان التهاب بطانة الرحم هو إحدى المشكلات الصحية الأكثر غموضاً التي تصيب 
ك5 النساء ». فهو يصيب المرأة حين ينتقل النسيج الرحمي إلى المبيضيّن ومن ثم إلى 
انبوبي فالوب ثم إلى عنق الرحم والأمعاء أو المثانة. وقد يتمو هذا النسيج خارج منطقة 
الحوض. في الرئتين مثلاً ‏ 

ليست المشكلة في مكان استقرار هذا النسيج بل في العمل الذي يقوم به. فهو يتورّم 
وينزف كل شهر ويخضع لتحكم الهورمونات التي تسبب التغييرات نفسها التي تصيب 
النسيج الرحمي الطبيعي. 


0 * اكتشف غياراتك الملاجية 


النظام الغذائي وتأخيره على التهاب بطانة الرحم 
تحفز ز الدهونٍ ومشتقات الحليب إنتاج الإستروجيرٍ مما يزيد من أعراض التهاب 
بطانة الرحم سوءاً انبعي نظاماً غذائياً قليل الدسم وغنيًا بالألياف والخضار والفاكهة. 
تجنبى الزيوت المهدرجة جزئياً يما فيها الزّبدة, واحصلي على المزيد من الأحماض 
الدهنية الأساسية من السلمون والمكسرات والبذور. 


يساعدك الاستروجين النباتي المتوفر فضي الأطعمة التي تحتو ى على و 
والحبوب الأخرى على منع الإستروجين ين الطبيعي أو الصّع من الإفراط في تحفيز 
انسجة الجسم. تناولي هذه الأطعمة بانتظام أو يومياً اذا أمكن ذلك. 

خقفي من استهلاك القهوة بالحليب 2]16! والمشروبات الغازية والشوكولا. فالكافيين 
يزيد من حال التهاب بطانة الرحم سوءا. 


تتفاوت عوارض التهاب بطانة الرحم بشكل كبير من امرأة إلى أخرى. فأاحياناً تكون 
العوارض قوية ة وأحياناً أخرى لا توجد أبدأ. قبعض النساء لا يلاحظن الإصابة بالمرض 
حتى يشخّص لهِنّ الطبيب المرض عند محاولة الكشف عن سبب مرض آخرء كالعقم 

إن أكثر عوارض التهاب بطانة الرحم شيوعاً هي آلام البطن والتفلّصات المؤلة 
المرافقة للطمث ت والتزيفت الحاد وعدم انتظام الدورة الشهرية أو الآلام عند ممارسة 
الجنس. قد تشير الأعراض نفسها إلى مرض التهاب الحوض أو الاضطراب المعوي أو 
وجود ورم على المبيضين. لذا من الصعب تشخيص التهاب بطانة الرحم 

تعلم النساء عادة بإصابتهن بالتهاب عنق الرحم بين سني 25 و 5. الآ أن المشكلة 
تبدأ عند بداية الطمث كما يعتقد بعض الأطباء. بالرغم من النظريات التي تحاول تفسير 
سبب هذه الحالة الا انه يعتقد بآن هورمونات الدورة الشهرية كالإستروجين وغيرها تحفز 
حدوثها . عند الحفاظ على توازن هذه الهورمونات تختفي أعراض التهاب بطانة الرحم 
غالباً فيزول المرض. 

هناك خيار الجراحة لتعلاج هذه الحالة: وأحد هذه الجراحات هي تنظير. جوف 
البطن 'إم13203:0500 حيث يستخدم الأطباء منظاراً لاكتشاف أماكن الالتهاب. وقد تُستخدم 
الأدوات الجراحية أو الليزر مع المنظار لإزالة نسيج البطانة والأنسجة المتضررة حولها. 
إلا أن النسيج قد يعود فينمو بعد هذه العملية في المكان نفسه. 
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حبوب منع الحمل 

(مضصادعن آ) عأماععة عممعلمتطاعءمه أوألدهاءء الإمأططاتآ: وغيرها . وظيفتها تمنع إطلاق 
البويضة لدى النساء المصايات بالتهاب بطانة الرحم الطفيف. أثارها الجاتبية: الدوار. 
الصداع, التلبّك المعوي, الانتفاخ. الفثيان. 


البروجسترون المصنع 

مدروكسيبروجسترون 108651660726منإ«846010 علاج فقموي (معناور), 
مدروكسيبروجسترون انيسكنت 20 حقنة (وترعبامعظ-0م120). 
وظيفتها تمنع إنزال البويضة وتتحكم بمستوى الإستروجين 60و0ناده. أثارها الجائبية: 
الفثيان. القيء. الصداع. الدوار. الاكتئاب, الأرق» سرعة الاتفعال ازدياد الوزن. وغيرها. 


البروجسترون الطبيعي 

الكريمات (2200651 ,]0065]لزطط ,]1*620085) . الأقراص؛ التحاميل المهبلية والشرجية. 
وظيفتها؛ تمنع إطلاق البويضة وتتحكم بمستويات الإستروجين. آثارها الجانبية: نادرة أو 
غير موجودة. ملاحظة يُصنّع البروجسترون الطبيعي من نبتة البطاطا المكسيكية 4اذه 
مول ولكن الكريمات التي تحتوي على مستخلص هذه العشبة وحده غير مشابهة لتلك 
التي تحتوي على كميات كافية من البروجسترون الطبيعي. بالرغم من أنها تفيد بعض 
النساء ٠‏ اسالي الصيدلي أو الطبيب إذا كنت في حيرة بشان اختيار المنتج المناسب. 


مكمّلات غذائية لعلاج التهاب بطائة الرحم 
تساعد مضادات التأكسد على منع تضرر الأنسجة وتخمّّف من الالتهاب وآثاره. 
جربي النظام اليومي التالي: 
فيتامين ه (5) : 400 إلى 800 وحدة. 
فيتامين ج (0) : 2000 مليفرام. 
*» مستخلص بذر العتب أو الشاي الأخضر: 200 إلى 400 مليغرام. 
* المقتيزيوم: 500 مليقرام. 
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مشتقات التستوستيرون عدمععامماوع1 

الدانوكرين 7200886 ((2300201). وظيفتهه تخمّف من حجم الأماكن المصابة 
بالالتهاب وتسكن الألم. اثارها الجاتبية: ازدياد الوزن» نمو الشعر غير المرغوب فيه. نوبات 
الحرارة. عمق المهبلء خفوت الصوت؛ حبٌ الشباب. الارهاق: احتباس الماء. ضعف الرغية 
الجنسية. 
مضادات 2111 

نافاريلين مناءعةة1! (اعندهلا5) تويروئيد عل1اهومدامآ (ممرمن) . ٠‏ وفليفتها تخفف الام 
الحوض وحجم الأماكن المصابة قبل إجراء الجراحة. أثارها الجائبية: توقض الدورات 
الشهرية الطبيعية وظهور أعراض مشابهة لأعراض انقطاع الطمث. 


العللاجات العشبية 
الناردين (وألهسأء028 ممدتعاد/ا) ممتععاولا 

لقد كانت هذه العشبة تُستخدم لقرون لعلاج الآلام. ومنها آلام الطمث. أظهرت 
الدراسات التجريبية قدرة العشبة على التسكين وتخفيف الام التقلص. الجرعة العادية: 
0 الى 0 مليفرام من برشامات تحتوي على المادة المعيارية ينسبة © 0,5 من الزيت 
الأساسي يومياً؛ أو 20 إلى 60 قطرة من الصبفة يومياً. 


البابونج (دالادءء دأعدعن)ة81) عاتستمسهدن 

لهذه العشبة الشهيرة الملطفة خصائص مضادة للتشنج. لذا فهي تخمف من الام 
التقلصات المصاحبة للطمث. كما انها تهدئ تنك المعدة المصاحبٍ للتمقلصات. الجرعة 
العادية: : أقصاها 6 برشامات تحتوي على 300 إلى 400 مليغرام يومياً. أو 3 إلى 4 أكواب 
من الشاي يومياً (انقعي نصف ملعقة إلى ملعقة شاي كاملة من الأزهار المجمّفة في كوب 
من الماء الساخن لمدة عشر دفائق قأو 5 دقيقة)؛ 10 إلى 40 قطرة من الصبغة ثلاث مرات 
تؤميا؛ ٠‏ تحذير: يعاني بعضص الأشخاص من حساسيّة تجاه البابونج. 


الآس البري (كلنام0 تمسمسطل؟) علعدظ مسوم 
كان الأميركيون الأصليون يعتيرون هذه العشية مسكناً ومنشطأ للرحم. فهي تساعد 
على ترخية عضلات الرحم وعلاج التقلصات المصاحبة للطمث والام الحمل وتساعد على 
منع الإجهاض. الجرعة العادية: أقصاها 3 اكواب من الشاي (انقعي ملعقة شاي من اللحاء 
في كوب من الماء لمدة عشر إلى 15 دفيقة). . تحزير: لاا تستخد تستخدمي العشبة إذا كنت تعانين 
من حصى الكلى. 
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البطاطا المكسيكية (هو10!ذ<؟ دعه>2155) سردلا 110آ 

يُستخدم الكثير من انواع هذه البطاطا في العلاجات الإيورفيدية الهندية وضي 
الطب الصيني التقليدي. فلجذورها خصائص مضادة للالتهاب وقد تساعد على تهدئة 
التشنجات الرحمية. الجرعة العادية: : أقصاها برشامتان تحتويان على 400 مليغرام يوميا؛ 
او 20 الى 40 قطرة من الصبغة خمس مرات يومياً كحدٌ أقضئ: 


ذنئب الأسد (21:01988© كنانناتتوعرآ) عرو جرع طاه1ةا 


كشف الباحثون الصينيون أن هذه العشبة تزيد من كثافة الدورة الدقوية وتجفز 
النشاط الرحمي. تساعد هذه العشبة على علاج عوارض التهاب البطانة, كتاخر الدورة 
الشهرية وتجلط أو بطء الدفق. الجرعة العادية: 3 أكواب من الشاي وميا (انقعي نصف 
لد لت يي ل ب ا و 
فيفة): او 20 إلى 50 قطرة من الصبغة خمس مرات يومياً كحدّ اقصى. ا تلحذيس: 

لات تستخدمي العشبة أثناء الحمل أو إذا كنت تخطّطين للحمل. 


عشبة الحمّى (لاتسعط)»قم سسساءعهصهما) جامععم 
بالإضافة إلى كون عشية الحمى علاجأً ضمالاً للصداع. يعود تاريخها إلى ألفي عام 


اشربي الشاي 
اشربي كوبين من هذا الشاي يومياً لمدة أسبوعين. وهذا بمثابة دورة علاجية 
واحدة. 1 ١‏ 
1 ملعقة شاي من ثمار شجرة العفَة أو فلفل الراهب «6؛1/1 
1 ملعقة شاي من براعم نفل المروج +6 1مك 520 
1 ملعقّة شاي من جدر البطاطا المكسيكية 38121 70110 
1 ملعقة شاي من الأس البرّي 6أع89 «إتتدى 
ثلا ملمقة شاي من ذيل الفرس أثهاء0:5ط 
4 ملعقة شاي من اوراق التوت العلّيق اللأحمر 2239عطةه 200 
لا ملعقة شاي من ذنب الأسد )5و 10110 
4 اكواب من الماء 
أضيفي الأعشاب إلى الماء واغليها في قدر متوسطة الحجم. خََّفي النار ودعي 
المزيج يغلٍ لمدة خمس دقائق. ارفعي المزيج عن الحرارة ثم غطيه وانقعيه لمدة 15 دقيقة 
إضافية. صفي المزيج ثم تخلصي من الأعشاب. 
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إذ إنها كانت تُستخدم كملاج تقليدي لتنظيم الدورة الشهرية عند النساء. إن طريقة عمل 
هذه العشبة غير معروفة؛ ولكن من المفيد اختبارها . الجرعة العادية: : برشامات تحتوي 400 
مليغرام من المادة المعيارية كحدّ أقصي يومياً ؛ أو ورقتان طازجتان متوسطتا الحجم يومياً؛ 
أو 15 الى 30 قطرة من الصبغة يومياً . تحذير: لا تستخدمي العشبة خلال فترة الحمل. 


الأخيليا ذات الألف ورقة (مسناوقعاانه دعالتطعة) «مميهلا 

تم إيجاد أكثر من 40 عنصراً فعالاً في هذه العشبة. تساعد الأخيليا على التخفيف 
من الالتهاب وتهدكة ة التقلصات وإيقاف التزيف . الجرعة العادية: 4 ملعقة شاي من الصبغة 
في قليل من الماء ثلاث مرات يومياً: يُبدأ بتناولها قبل عشرة أبعم من الدورة الشهرية 
ثم يتوقّف عن ذلك مدة أسبوعين بعد نهاية الدورة. تحذير: لاات تستخدميها خلال فترة 
الحمل. 


غلفل الراهب؛ او شجرة العفة 
(85)105© - 5لامع8 ععاا/ا) عاذ 

تنظم هذه العشبة وظائف الغدّة التُخاميّة 
وتحفزها وبخاصة وظائف الفدة المتعلقة 
بالهورمونات الأنثوية الجنسية. الجرعة العادية: 
أقصاها ثلاث برشامات تحتوي على 650 مليغرا ام 
يومياً؛ أو 15 إلى 40 قطرة من الصبغة يومياً. :أو 
كوب من الشاي يومياً (انقعي ملعقة شاي من القُمار 
الجففة الطعونة هي كوت مق اله الساخن لمدة 10 
إلى 15 دقيقة). تحذير: لا تستخدمي العشبة خلال 
فترة الحمل أو إذا كنت تخضعين ضعين لعلاج الهورمونات 
البديلة. فلفل الراهب 





جدر الثعبان الأسود (20650059 8عهاعة) طكمطه© علعوا8 

تنظم هذه العشبة أيضاً الهورمونات. وهي علاج للاضطرابات الهورمونية النسائية 
معترّف به في ألمانيا. بما أن الخلل الهورموني هو سبب التهاب بطانة الرحم. كما يمُتقد. 
فمن المفيد لك تجرية هذه العشبة. الجرعة العادية: 3 برشامات تحتوي على 500 إلى 
6000 مليغرام يومياً !أو 10 إلى 25 قطرة من الصبغة كل أربع ساعات تحدير: :لا تستخدمي 
العشبة خلال فترة الحمل أو إذا كنت تخططين للحمل. 
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علاجان مفيدان 

يستخدم العديد من خبراء الأعشاب كمّادات زيت الخروع لعلاج جميع الام الحوض. 
فقد أظهرت الدراسات الأولية انها تحسّن وظيفة الجهاز المناعي. لصنع كمادة زيت 
الخروع انقعي قطعة من الفلانيل أو الصوف المطوّية إلى أريع طيّات في زيت الخروع 

. ضعي الكمادة على أسفل البطن وغطيها بكيس بلاستيكي ثم ضعي كيس ماء ساخن 

عامط عمق بعلن على البلاستيك. جرّبي استخدام الكمادة لمدة ساعة في كل مرة (3 
مرات أسبوعياً) لمدة 3 أشهر على الأقل. إذا أحسست أن الكمّادة خمّفت من العوارض 
فاستخدميها مرة واحدة في الأسبوع. 

كما يساعد الوخز بالابر عتنناء0ناوناءم على التخفيف من الام الطمث أو تحن 
التخلص منها . تشير إحدى الدراسات إلى أن الوخز بالإبر قد يكون فعالاً في علاج 
المقم لدى النساء اللواتي أصين بالتهاب بطانة الرحم. 


حشيشة الملاك الصينية (وتمدعدلة هذاءعدة) أن2) وصدط 


إن هذه العشبة شائعة جداً في الطب الصيني التقليدي. وهي تُستخدم لتنظيم عمل 
الجهاز التناسلي الأنثوي وتنشيطه . الجرعة العادية: : أقصاها ست برشامات تحتوي على 
0 إلى 600 مليقرام يومياً ؛ أو 5 إلى 20 قطرة من الصبغة ثلاث مرات يومياً كحدّ أقصى. 
تحذير: لا تستخدمي العشبة خلال فترة الحمل. 


٠ 8‏ 
توت العليق الا حمر (كناءول! خناطن18) 'جععطمدوم 0ع1 
يوصي الكثير من خبراء الأعشاب المعاصرين باستخدام هذه الثمار لتنشيط الرحم 
خلال فترة الحمل ولتسهيل عملية الولادة. وقد استفادت الكثيرر من النساء من هذه 
العشبة في التخفيف من الدورة الشهرية الغزيرة - الجرعة العادية: : أقصاها ست برشامات 


تحتوي على 430 مليفرام يومياً؛ أو جرعة أقصاها 10 أكواب من الشاي وميا (انقعي 
ملعقة شاي من الأوراق المجففة في كوب من الماء الساخن لمدة 10 إلى 15 دقيقة). تحدير: 
إذا كنت حاملاً فاستخدمي توت العليق تحت إشراف طبيبك المختص. 


الهندباء: الطرخشقون علدمعة)ه دسناءقجدعة1) «متاعلموط 


تساعد هذه العشبة الشائعة الاستعمال في أوروباء الكبدَ على تحليل الهورمونات 
الزائدة التي تتث تشجع نمو أنسجة البطانة الرحمية. الجرعة العادية: :كوبان من الأوراق اليانعة 
تؤكل طازجة أو مطهوة طهواً خفيفاً ؛ أو 30 إلى 60 قطرة من المستخلّص السائل 3 مرات 
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يوميا؛ أو كويان من الشاي يوميا (انقعي نصف ملعقة من الجذر المطحون والمنخول في 
كوب من الماء الساخن لمدة 10 إلى 15 دقيقة). 


الأرقطيون (كتاهند بخ ردممةا مسفاءسهة) عءملسسا8 


إن الأرقطيون عشبة أخرى تساعد الكبد على تفتيت الهورمونات الزائدة كالإستروجين. 
الجرعة الحادية: أقصاها ست برشامات تحتوي طّ 400 إلى 500 مليغرام يوفيا: أو 3 
أكواب من الشاي يومنياً (انقعي ملمقة شاي من الجذر المجئّف في كوب من الماء الساخن 
لمدة 10 إلى 15 دقيقة)؛ أو 25 إلى 40 قطرة من الصيغة 3 مرات يومياً. 


الحمّاض الجعد (كدامدام© باعص ؟) علعه] دولاعلا 

تُستخدم هذه العشبة لمشاكل الجلد المزمنة والصفيرة 501ده1 والإمساك. كما 
تعتبر عشبة مطهرة بالرعم من عدم وجود أبحاث قاطمة تشير إلى فاعليتها. الجرعة 
العادية: : أقصاها 4 برشامات تحتوي على 5300 مليغرام يومياً؛ أو 20 إلى 0 قطرة من 
الصبغة مرتين يوقا كحدٌ أقصى. ٠‏ تحذير: تجنّبي تناولها أثناء فترة الحمل. 


اجهاد العين 


| البصر هو الحاسة الأهم, فمعظم المعلومات التي نستمدها من العالم حولنا تمرّ 
إن عبر أعيننا إلى أدمفتنا. ولأننا نستخدم أعيننا طوال ساعات استيقاظنا فمن 
الطبيعي أن تتعب. إلا أن إجهاد العين لا يؤخد بعين الاعتبار يسبب خطورة الأمراض 
الأخرى التي تصيب العين, وربما بسبب عدم مقدرتنا على إيجاد حل للمشكلة. 
بالرغم من أنّ إجهاد العين لا يصيب العينين بضرر دائم إلا انه يسبب الصداع والآلام 
وزيغ البصر وصعوبة في التركيز وفي حالات شديدة: الدوار. والفثيان وانتفاض عضلات 
الوجه. والصداع النصفي (الشقيقة). 
لإجهاد العين أسباب أخرى. منها إجهاد العضلات الهدبية. أو عضلات العين. أو 
ضعفها والإضاءة غير الملائمة أو التوتر والقلق. يحصل الإفراط في استخدام العينين إذا 
كان تركيزنا من قُرْبِ (شاشات الكمبيوتر مثلاً) أو من بُعد (القيادة لمسافات طويلة). ولكن 
التركيز عن قرب وبشكل مستمر يسبب المزيد من الإجهاد. 
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ليس هناك إثبات علمي لقدرة الأعشاب على علاج إجهاد العين. ولا داعي للبحث 
عن هذه الأدلة في المستقبل القريب. فمشكلة إجهاد العين مشكلة عابرة والأبحاث 
تتمحور حول إيجاد حلول لمشاكل العين الأكثر خطورة كالفلوكوما أو الماء الأسود والتدهور 
البقعي «دثلة:06ع06 غوااتة36. ولكن هنالك الكثير من الأعشاب التقليدية التي تساعد 
على التخفيف من عوارض الإجهاد ويمكن استخدامها بشكل كمادات. وهو الاستخدام 
الشائع للأعشاب لعلاج إجهاد العين. (للحصول على تعليمات لصنع كمّادة الأعشاب انظر 
«كمّادات الأعشاب لعلاج إجهاد العين»). 


بالرغم من أنه لا يوجد علاج طبيّ لإجهاد العين. إلا أنه ينبفي عليك استشارة طبيب 
العيون اذا أصبحت هذه المشكلة مزمنة لمعرقة سبيها وتحديد إمكان الاصابة بامراض 
العين الأخرى. كالغلوكوما مثلاً. يشير إجهاد العين في أكثر الحالات إلى الحاجة إلى 
تغيير عدسات النظارات. إذا كانت هذه حالتك فستساعدك نظارتك الجديدة على التخلص 
من المشكلة. 


العلاجات العشبية 
حشيشة الرّمد (دذتاهمك0/6 وأمقعطمس؟1) أطوضطء رط 
تُستخدم هذه العشبة التقليدية تعلاج الكثير من مشاكل 
العين وبخاصة مشكلة العينين الدامعتين . فهي مضادة للالتهابات 
وقابضة: لذا فهي تخفف من الالتهابات وتهدئ التهيّج. | الجرعة 
العادية: اشرب كوبا إلى ثلائة ثة أكواب من الشاي يومياً (انقع 
ملعقتين إلى ثلاث ملاعق شاي من العشبة المجقّفة ضفي كوب من 
الماء الساخن لمدة عشر الى 5! دقيقة)؛ اوضفٌ الشاي ثم دعه 
يبرد ثم ضعه على العينين على شكل كمّادة كلما دعت الحاجة. 





أويسة العنب (سالتادوص مستساءعدا) ومرعطااظ 


استَخدمت تماز هذه العشبة حضاراتٌ كثيرة لعلاج مشاكل العينين وتنشيط البصر,. 
تمَؤي مادة الأنثوسيانوسيد 2100 في الأويسة. الأنابيب الرفيعة جداً 
(الشغْرية). ٠.‏ وقد تخقّف من ظهور الاحمرار في العينين المجهدتين. بالرغم من أن أويسة 
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الكمادات العشبية لعلاج إجهاد العين 


. إن أحد أفضل الطرق لاستخدام الأعشاب لعلاج الإجهاد هي الكمادات. غالكمادات 
تلطف وتبرّد التهاب العينين المجهدتين وتهيّجهما . كما أن الكمادة أكثر أماناً من غسول 
العينين. لأن الأخير قد يتسبب بإدخال البكتيريا إلى العين. 

أي كانت العشبة التي تختارها فاصنع شاياً قوياً أو نقيعاً (انقع ملمقة إلى ملعقتي 
شاي من العشبة المجمّفة في كوب من الماء الساخن لمدة 10 إلى 20 دقيقة). استخدم 
الشاي لترطيب قطعة قماش ناعمة ثم ضعها على جنيك واستلقٍ على ظهرك وأغمض 
عينيك لمدة 10 دقائق على الأقل. 


لتدليل عينيك المتعبتين أكثر أتبع الكمّادة بوضع شريحتي خيار على جفنيّك. 


العنب هي أشهر الثمار التي تحتوي على مادة الأنثوسيانوسيد إلا أن هنالك العديد من 
الثمار التي تحتويها .كالتوت الأزرق بصمع طامنالا وتوت المليق والتوت البري للاع 07906 . لهذه 
الثمار فوائد عظيمة. لذا أضفها إلى نظام غذائك اليومي للاستفادة منها. الجرعة العادية: 
برشامتان أو ثلاث برشامات أو أقراص معيارية يَوميا : 


الحوذان المرز (كأقصءع20ضفق دناوه1120) اقعدم0106) 

يمكن استخدام هذه المادة القابضة لملاج العينين المتعبتين والمتهيجتين والمثيرتين 
للحكاك. تحتوي هذه العشبة على مادة البريرين التي تضيّق الأوعية الدموية مما يساعد 
على تخفيف الاحمرار الظاهر على العينين نتيجة الاجهاد. كما أن لهذه المادة خصائص 
مخدّرة لتسكين الألم. من الأعشاب الأخرى التي تحتوي على البربرين: البربريس مداه 
كمع نلا ولوعاءعء85 ومستخلص جذر العنب (0لائله1أناوة 5لمء86:6) وجذر العنب الجبلي 
0100 016800 . استخدم أيا من هذه الأعشاب في كمّادة كلما دعت الحاجة. 


الهماملس (تصدنتساعم؟ وتلءعصسعصدة؟) اعموا؟ طلغلا 
يُستخدم لحاء هذه الشجرة لتخفيف الألام والأوجاع. يحوي تقيع هذا اللحاء على 
مادة التانين القابضة؛. ذات الخصائص المضادة للالتهاب. بالرغم من ان معظم منتجات 


الهماملس 01مة11 داعااتلا المتوافرة في الأسواق لا لون لها ولا تحتوي على التانين إلا أنها 
ملطفة ومنشطة. لقد أدرجت الجمهية الطبية الأميركية هذه العشبة كعلاج لالتهابات 
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العين. بإمكانك استخدام هذه العشبة وحدها في كمّادة أو مع أعشاب أخرى مذكورة في 
هذا الفصل. 


البابونج (هاتانءء؟ فتدف ه831 علتسمسقطن 


تُستخدم هذه العشبة المضادة للالتهابات لعلاج أعراض التوتر. فهي مضادة للتشنج 
ومهدثة. لذا من الممكن امستخدامها لعلاج إجهاد الفين: هدم العشبة مفيدة في علاج 
التهابات الجفن . كما أنها تخفف من الآلام والتورّم وتفتن مسكناً ين . الجرعة العادية: 
شرب كوب من الشاي كلما دعت الحاجة (أنقع نصف ملعقة شاي إلى ملعقة شاي من 


احدر شاشة الكومبيوتر 

بالرغم من أن شاشات الكومبيوتر الحديثة لا تطلق إشعاعات كافية للإضرار 
بالعينين» إلا انها تسبب إجهاداً كبيراً الهما. . إذا كنت ترى أشكالاً سودا وينضا وملونة 
بعد استعمال الكمبيوتر. فمن المرجح أنك أجهدت عينيك بالعمل لفترة طويلة . 


بإمكاتك التخفيف من الإجهاد الناتج عن العمل على الكمبيوتر عبر تعديل مركز 
الكمبيوتر. إن النظر الفا الكمبيوتر المنخفضة المستوى يُسبب إجهاد العين وآلام 
الكتفين وأعلى الظهر. ينبغي أن يكون أعلى شاشتك فوازيا لمستوى نظرك أو أدنى 
بقليل. أي أن يكون وسط الشاشة أدنى بحوالى 15 إلى 20 سنتيمترا من مستوى النظر. 
إن المسافة بين عينيك والشاشة ينبغي أن تساوي : مسافة ذراع اواحدة أو حوالى 50 إلى 
0 سنتيمتراً . تذكر أنه قد ينبغي عليك تغيير نظاراتك الثنائية أو الثلاثية التركيز أو 
نظارات القراءة للتعويض عن هذه الوضعية. 

خفف من الوهج في الشاشة عبر تعديل الإضاءة في الغرفة أو إضافة “فلتر" 
(مصفاة) للوهج للشاشة نفسها. من الأساليب الأخرى لتخفيف الوهج, التخفيف من 
0 البيضاء المحيطة بالكمبيوتر. تذكر أن تمسح الغبار عن الشاشة. من وقت 

آخر. لتسهيل الرؤية بشكل منتظم وتأكد من تركيز الشاشة بشكل مناسب للتخفيف 

من الاجهاد. 

ذكر نفسك بين الحين والآخر بإغماض العينين لأنك تميل إلى فتح العينين من 
دون إغماضهما بينما تركز نظرك على الشاشة. فهذا يفسل العينين بانسائل ويمنع 
جفافهما . تذكر أخذ فترات قصيرة للاستراحة كل ساعة وتغيير وضعيّة جسمك بعد 
كل استراحة؛ فذلك يفيد ظهرك أيضاً. 
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تمارين رياضية للعين 
بما أن تركيز النظر يسبب معظم حالات إجهاد العين. فإن أفضل طريقة لتفادي 
هذا الإجهاد هي القيام بالتمارين الرياضية للعين. يقترح خبير الصحة جورج وال أخن 
فترات استراحة قصيرة من العمل. 
م كل عشر دقائق: ركز نظرك بعيداً عن شاشة الكمبيوتر على شيء معيّن يبعد 
عنك حوالى 0 قدماً على الأقل. 
كل ساعة: قم بالمزيد من تمارين العين السابقة ثم قف لتحريك رقبتك وكتفيك. 
غيّر تركيزك على نقطة قريبة إلى التركيز على نقطة بعيدة. إذا كان بإمكانك 
روية ة الجبال أو الأشجار أو الأفق فقم بِننيُ حدودها بعينيك. إذا الم يكن لديك 
شباك فارسم حدود الغرفة بعينيك ثم انظر إلى أقصى اليمين ثم أقصى الشمال 
دون تحريك بأسلكء ثم انظر إلى السقف وإلى الأرض أيضاً. 
تسبب القراءة الكثير من الاجهاد للعينين. لذا تذكر القيام بهذه التمارين إذا كنت 
تقرأ كثيراً. 


الأزهار المجمّفة ضي كوب من الماء الساخنلمدة 0! إلى 15 دقيقة)؛ أو استخدمها على 
تجاه قصيلة الرّجيد اه 


الأذريو ن (وفلهسك 5ه مانلسعاعن)) ماسقدة 1ه 

إن هذه العشبة لها زهرة صفراء يُستخدم في علاج العينين الدامعتين والمتهيجتين. 
الجرعة العادية: شرب كوب من الشاي ثلاث مرات يومياً كحد أقصى (انقع ملء ملعقة شاي 
من الأزهار المجففة في كوب من الماء الساخن لمدة 10 الى 5 دفيقة)؛ أو استخدم الشاي 
في كمادة كلما دعت الحاجة. 
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الارهاق 


كن واحد منا يشعر بالارهاق عناع1]ة'] من حين إلى ال والسيب واضح : السهر 
والتعب. 


لاحظ الأطباء مؤخراً شكاوى المرضى من حالات إرهاق مزمن ومستمر .قد يكون الإرهاق 

هو أكثر الحالات المرضيّة شيوعاً. فمعظم الناس يعانون من وباء الإرهاق في عصرنا 
هذا. 

في معظم الحالات يكون سبب الإرهاق معروفاً, ولا يكون حالة مَرَضيّة. فمعظمنا 
يصاب بالإرهاق نتيجة العمل المضني وعدم الراحة بشكل كاف وعدم الاهتمام بحاجات 
أجسامنا . فحن نمضي أيامنا على عجل وقلما نجد الوقت للعناية بانفسنا وأخذ قسط 
وافر من الراحة لتجديد النشاط. إن الخطوة الأولى لعلاج الإرهاق هي دائماً غير طبية: 
تأمّل نمط حياتك واستعدٌ لتغيير ما يرهقك ويتعبك . لا تاخذ عملك معك إلى المنزل في 
نهاية هذا الأمسبوع وأمض يومك على الكنبة بصحبة روايةٍ أدبية. اوخذ فيلولة أو اذهب 
للتنزه في الغابة, أو تناول الفداء مع صديق مقرّب إليك: أو تمدّد في مغقطس دافن قبل 
النوم . تخيّل أن لديك دفتر حسابات للطافة:؛ إذا كنت تصرف الطاقة دون أن تودع المزيد 
منها فستفقد حسابك بالطبع. انتبه إلى حاجات جسمك وتعرّف إلى النشاطات التي 


استخدم الأعشاب لعلاج الإرهاق 

هنالك فئتان من الأعشاب تُستخدمان لعلاج الإرهاق: الأدابتوجينات 05عع0:م802 
والمنشطات الكظرية 105105 [2076221. تساعدك هاتان الفئتان على التاقلم مع الاجهاد . 
تدعم المنشطات الكظرية الغدد الكظرية المجهدة. وهي الأعضاء التي تتجاوب مع 
التفكرات والاجهاد العام. والمنشطات الكظرية مفيدة في علاج الإجهاد المزمن والطويل 
الأمد الذي يسبب الإرهاق. بالإضافة إلى الإجهاد القوي والقصير الأمد الذي يشعرك 
بالتعب الشديد وفقدان الطاقة. 


أما الآدابتوجينات 2020108605 فتأثيرها كبير. إنما تدريجي. على الكثير من عوارض 
الإرهاق. فهي الأفضل لمساعدتك على التعافي بعد الإصابة بالإجهاد الطويل الأمد أو 
الأمراض الخطيرة. 
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تحتاج منك إلى جهد أكبر وتلك التي لا تحتاج إلى كثير عناء أحياناً لا يكون سبب الإرهاق 
أسلوب الحياة بل مشكلة طبية معيّنة كفقر الدم أو مرض الفدة الدرقية أو أحد الآثار 
الجانبية لعقار معيّن أو الاكتئاب أو اختلال في عادات النوم. قد يكون الإر, هاق/ أحد الآثار 
الجانبية لبعض العلاجات الطبية. إذا كانت حالة الإرهاق لديك مزمنة فاستشر طبيبك 
المختص للتعرف على المشكلة المسبّية لها. 

ينذرك الإرهاق بأنك تجهد نفسك», حتى ولو لم تكن مصاباً بحالة طبية معيّنة. حين 
تضاف بالارهاق تصبح معرضاً بشكل أكبر لجميع أنواع الأمراض. إن تجاهل الإرهاق قد 
يؤدي إلى الإصابة بالإرهاق المزمن الذي يكون فيه الإرهاق اشدّ وأدوّم. إذا كنت تصاب 
بالإرهاق دون بَذْلك أي مجهود. وإذا كان هذا الإرهاق لا يزول بالراحة ويزداد مع ممارسة 
التمارين الرياضية, أو إذا صاحبه ألم مزمن في العضلات أو المفاصل أو الحلق أو 
حساسيّة أو تورّم العقد الليمفاوية, أو مشاكل الذاكرة والتركيز. فقد تكون مصاباً بالإرهاق 
المزمن بالفعل. 


١‏ لعلاج بالعقاقير 

لا توجد هنالك علاجات طبيّة محدّدة للارهاق اليومي. فالعلاج الذي يوصي به 
الأطباء ببساطة هو الراحة! كما يحذرون من تناول العقاقير المنشطة كالفيفارين 7710868 
لأنها د تحتوي على الكافيين وهو محفز للجهازين العصبي والكظري. إن تناولت الكثير من 


هذه المقاقير فستشتكي من أثارها الجانبية كالقلق وسرعة الانفعال وسرعة ضربات 
القلب وارتفاع ضغط الدم والتهاب المعدة والآرق. 


العلاجات العشبية 
الجنسنغ السيبري (كناكمءنامء؟ كنءمعوععطاناء!؟1) مدعمملن مدتتروطلة 

إن هذه العشبة المنشطة والمزيلة للارهاق آمنة للاستعمال الطويل الأمد بالنسبة إلى 
معظم الأشخاص. أظهر الكثير من الأدلة العلمية فدرة هذه المشبة على تحسين الأداء 
في جميع النشاطات عند الخضوع لظروف ضاغطة .كما انها تخفف من الإصابة بأمراض 
معينة كالالتهابات الفيروسية ٠‏ إن نوعية الجنسغ تختلف من منتج إلى آخر فاشتر تر افضل 
نوعية متوفرة فى السوق واتّبع التعليمات المذكورة على العلبة. الجرعة العادية: أقصاها 
تسع برشامات تحتوي على 400 إلي 5300 مليغرام يومياء أو عشر قطرات إلى ربع ملعقة 
شاي من الصبفة ثلاث مرات يوميا. تحذير: في حالات نادرة. قد تسبب العشبة الننبيه 
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شاي الفطر المنشط 
يصنع خبراء الطب الصيني التقليدي شاياً قوياً مصنوعاً من فطر الرايشي لعلاج 
الإرهاق. 
ملعقتان صغيرتان من فطر الرايشي المقطع أو المسحوق (بودرة) 
3 أكواب من الماء 
ضع الماء والرايشي في قدر ذات غطاء. اغلٍ المزيج ثم خف الحرارة وغط القدر 


ودع المزيج يغلي لمدة نصف ساعة ثم سف الشاي. اشرب الشاي على عدة جرعات 
خلال اليوم؛ احفظه في الثلاجة لمدة لا تزيد عن ثلاثة أيام. 


المفرط وفي بعض الحالات. حساسية الثديين لدى النساء. عند الشعور بأي من هاتين 
الحالتين يجب التوقف عن استخدام العشبة. 


الجنسنغ الصيني ومعكم1© عوعصنط0 
(مضعكدزم) بردجوط) 

إن خصائص هذا الجنسنغ مشابهة لخصائص 
الجنسنغ السيبري. وهو عشبة ذات أهمية في 
الطب الصيني التقليدي. قد تكون العشبة قوية 
جداً أو منبّهة جداً للاستخدام الطويل الأمد. أي 
إنها غير مناسبة له. 


فالجنسغ الأبيض الجذر المجّف للجنسنغ 
الصيني 58085 - الطف وأقل تنبيهاً من الجتستخ 
الأحمر. وهو الجذر المفلي على البخار. من الأفضل 
استشارة الخبير المختص عند تناول الجنسنغ 
الصيني. الجرعة العادية: أقصاها 4 برشامات 
تحتوي على 500 إلى 600 مليفرام يومياً؛ أو 100 الجنسنغ الصيني 
مليقرام من المنتج المعياري مرة او مرتين يومياً؛ ابد بجرعة صغيرة 5 ثم زدها تدريجياً. 
قحزير: لا تستخدم العشبة إذا كنت تعاني من ارتفاع ضغط الدم أو إذا كنت حاملاً. 
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السوس (8«طهات) ممنطتداقء15©)) عأ أرمعارآ 

إن السوس منشط كظري يزيد من الطاقة, كما أن له خصائص مضادة للالتهاب 
والفيروسات. يضيف السوس طمماً لذيذاً إلى خلطات الشاي العشبية ويمكن 6 
كصبفة. الجرعة العادية: كوب إلى ثلاثة ثة أكواب يؤمياً (انقع ملمقة إلى ملعقتي شاي من 
الجدر المجمّف في كوب من الماء الساخن لمدة 10 إلى 15 دفيقة) أو ثُمّنَ ملعقة شاي إلى 
نصف ملعقة شاي من الصبقة ثلاث مرات يومياً. تحذير: :لا تناول السوس لمدة تزيد عن 
ستة أسابيع .لا تستخد تستخدمي السوس إذا كنت حاملاً أو إذا كنت تعاني من ارتفاع ضغط الدم 
أو امراض القلب أو الكبد او السكري أو أمراض الكلى الحادة. 


شيزاندرا (وتعمعملط معلسوولط5) وملسمعتطء5 


ل هذه العشبة تحتوي على الأدابتوجين الخفيف وهي منشط كظري يدعم صحة 

تين والكلى. يعتقد خبراء الطب الصينيٍ التقليدي أنها تساعد على الحفاظ على 

0 وتقوي الأنسجة. كما أن لها تأثيرا مهدثاً وتساعد على النوم وعلى الحفاظ على 

ثبات مستوى سكر الدم. وهي مفيدة للكبد وقد تقوي الذاكرة. الجرعة الحادية: 3 أكواب 

من الشاي يومياً (اغلٍ برفق ملعقة شاي من الثمار المجقفة هي كوب من الماء الساخن لمدة 
0 إلى 15 دفيقة)؛ ؛ أو تمن إلى نصف ملعقة شاي من الصبغة ثلاث مرات يومياً. 


03 
3 


منبهات طبيعيه ينبغي تَجنبها 

هنالك الكثير من المنشطات المتوفرة في متاجر الأطعمة الصحية. منها ما قد 
يكون طبيعياً. ولكن هذا لا يعني أنها تناسبك. تجنّب المنبهات العشبية التي تحتوي 
على الإغدرا | (ومضط ق) دعلهامء أو الكاضيين (جوزة الكولا اناه 1013, أو الغوارانا 
30 أو المثّة) ولا تنس تجنب مشروبات القهوة بالحليب (1306) التي كنت تشريها 
كي تتغلب على الحاجة إلى أخن قيلولة بعد الظهر. قد تُنشطك المنبهات المصنوعة من 
الإفدرا أو التي تحتوي على الكافيين. ولكن هذا النشاط مؤقت فهي؛ مع الوقت؛ تزيد 
من الإرهاق عبر الإفراط في تنبيه الجسم وإجهاد الفدد الكظرية. لقد لوحظت بعض 
المشاكل الصحية المزمنة ومنها عوارض الإرهاق المزمن لدى الأشخاص الذين يتناولون 
هذه المنتجات على المدى الطويل. 
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الأخضر يعني طاقة أكبر 

تساعدك مشروبات «الطاقة الخضراءء» الفنية بالمفذيات على تنشيط جسمك 

بعة؛ كتلك التي تحتوي على طحالب البحر الخضراء؛ كالسبيرولينا ممناداجة 

ا عه والسيفون الديين امعط والشعير الأخضر. يمكن إيجاد هذه 
الأعشاب مطحونة في متاجر الأطممة الصحية أو محلات العصير. ويمكن مزجها 
مع كوب من العصير أو صناعة عصير متلّج منها. . يمكن عصر السيّفونٍ وكقمع أقعطه 
وتناوله مباشرة أو إضافته إلى العصير أو مزجه مع عصائر طازجة أخرى. كما أن 
القراص (ه6أ010 هعنانا) لاه عمذعهنا5 عشبة منشطة مفيدة ة نظراً لاحتوائها على 
المفذيات والمعادن. 

عند صنع هذه المصائر أو الشايء لا بأس في تناول أكثر من كوب واحد في اليوم. 
ولا تنس إضافة المزيد من الخضار الخضراء ذات الأوراق الكثيفة والأعشاب إلى 
نظامك الغذائي. فهي مفيدة في الحفاظ على مستوى الطاقة لديك. 


فطر الرايشي (مسفاءسا ددع لمسة) تطمتمظ 


إنه أحد أهم الأعشاب في الطب الصيني التقليدي وهو مفيد في علاج الكثير من 
الحالات التي لا تعد ذٌ ولا تحصى. . فبالإضافة إلى مضاعفة النشاط ودعم الجهاز المناعي. 
للرايشيٍ تأثير مهدئ. ولكن ليس مسكناً ؛ على الجسم؛ وهو يُحسُن نوعية النوم. الجرعة 
العادية: أقصاها ست برشامات تحتوي على 5330 ملينراماً وميا ؛أو 4! ملعقة إلى ملعقة 
شاي من الصبفة ثلاث مرات يديا : 3 شاي الرايشي (انظر “شاي الفطر المنشلط“ 
ص 244). تحذير: قد يسبب آلاماً معوية لبعضص الأشخاص. 


الأستراغائش (5ناع213 اتأتتاع 13 خسااقمهكاكة) كتاأوع دعاق 

إن الأسترغالَسٌ منشّط تقليدي ومقوٌ للجهاز المناعي, يفيد في تحسين الهضم وعمل 
الرئتّين. تتوافر هذه العشبة بكمية كبيرة في متاجر الأطعمة الصحية. هذه العشبة طويلة 
ومسطحة وتشبه العيدان التي يستعملها الأطباء للضغط على لسان المريض عند فحص 
اللوزتيّنَ. يمكن إضافة عيدان الأسترا اغالس إلى الحساء واليخنة والأرز أو أي نوع من 
الأطعمة التي يمكن غليها مدة ثلاثين دقيقة. عند الانتهاء من الطبخ ارد هع العيدان الذابلة 
وتخلّص منها . للأستراغالس طمم خفيف ولذيذ . الجرعة العادية: 3 اكواب من الشاي يومياً 
(اغل 0 إلى 15 غراماً من العشبة المجمّفة في ثلاثة أكواب من الماء مدّة 30 دقيقة)؛ 
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أو فلا ملعقة شاي إلى ملعقة شاي من الصبغة 3 مرات يومياً؛ أو 8 إلى 9 برشامات تحتوي 


كودوتويسيس (هلنوولام قافو 0055 كتوم0-ه000) 

إن هذه العشبة منشّط خفيف وملططف للجهاز الهضمي . الجرعة العادية: 3 أكواب من 
الشاي يومياً (اغلٍ 0 إلى 15 غراماً من الأعشاب المجمّفة في 3 أكواب من الشاي لمدة 30 
دقيقة)! أو »! ملعقة إلى ملعقة شاي من الصبغة 3 مرات يومياً. 


خليط الأعشاب المرّةِ 

تساعدك هذه الأعشاب ذات المذاق المر على تنشيط الجسم از ؛: وهي تشمل 
أعشاب الجنطايا هقنامءععم والشيح المرّ #0:4اوناته وغيرها. تحسّن هذه الأعشاب من 
وظيفة الفدة الصماء 0 الهضم . يشعر بعض الأشخاص بازدياد النشاط بعد تناول 
جرعة واحدة منها. تتوفر «خلطات» أو أمزجة الأعشاب المرّة في أشكال متعدّدة في 
متاجر المنتجات الطبيعية وعادةٌ كمستخلص سائل. الجرعة العادية: ملء قطارة اوِنَضَيَكَ 
ملمقة شاي من الأعشاب ثلاث مرات يؤمناء مع الوجبات. 


التعناع البستاني (فاتعءمام ع قطاهة80) امتسعممعر_ 

يمكن صنع شاي منشط من هذه العشبة اللذيذة المذاق وهي محفرٌ لطيف ولكنها 
تهدئ أيضاً القلق والتوتر وتخفف اتلكّك المعوي المصاحب لالاجهاد المسبب للارهاق. 
الجرعة العادية: كوب من الشاي كلما دعت الحاجة (انمقّع ملعقتين إلى أريع ملاعق من 
الأوراق المجثفة في كوب ونصف إلى 3 أكواب من الماء الساخن لمدة 15 دقيقة). تحزير: 
تجنب النعناع البستاني إذا كنت تعاني من الارتداد المريئي 66805 أو الحرقة (الحاروقة). 


تشغيل محركات الطاقة 

تساعد جميع الأعشاب ”الحارة” (الحرّيفة) كالزنجبيل والقرفة والهال والفلفل 
الحريف والخردل والفجل الحريف على تنشيط دورتك الدموية. 

إذا كنت تشعر بالارهاق فستشعر بالبرد والتوتر غالباً وهذه الأعشاب تحارب 
هذه المشاعر الجسدية . ابحث عن هذه التوابل المنشطة في الشاي أو في البهارات 
المستعملة في الطعام؛ ولكن يُستحسن تجنبها إذا كنت تشكو من الالتهاب أو الحمى أو 
حالات أخرى تصيبك بارتفاع الحرارة كنويات الحرارة 185885 501 . 
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اكليل الجبل؛: حصى البأن (دتاقمكء8أن دتاستعقسعده؟1) زمقدعده 18 

هذه العشبة عطريّة محفزة للجهازين العصبي والدموي. فهي ترفع المعنويات وتهدئ 
الام الجهازٍ الهضمي وتُقَوّي الذاكرة. كما يُشاع عنها . الجرعة العادية: كوب من الشاي ثلاث 
مرات يَوَفِنا | (انقع ملعقة شاي من الأوراق المجففة في كوب من الماء الساخن لمدة 10 إلى 
15 دقيقة) أو ملء بضع قطارات من الصبغة 3 إلى 4 مرات يومياً. 


الأورام الليفية 


تدَّعي عبارة ” "ورم ليفيٌ" 00انا؟ 11010 تخيفك. فالأورام الرّحميّة تدعى كذلك 
لج لأنها كتل صلبة وليس لأنها سرطانية. فجميعها يكون أوراماً حميدة. في بادئ 
الأمر. 
تتألف هذه الكتل البطيئة النمو من أنسجة عضلية وليفية وهي تنشأ في الطبقات 
العضلية من جدار الرحم عند المرأة .لا تسبّب معظم الأورام الليفية المشاكل. ولكن بعضها 
يسبّب النزيف الملمشي أو النزيف ما بين الدورات الشهرية أو الإحساس بالثقل في الحوض 
أو التبوّل المتكرر والتقلصات الحادة المفاجئة أو العقم. قد يسبّب النزيف الحاد الناتج عن 
بعض الأورام الليفية الإرهاق وفقر الدم. 
وقد تعيق الأورام الليفية الحمل عبر سد مجرى الحيوانات المنوية أو منع نمو 
النطقة. كما تؤدي الأورام الليفية في حال الحمل إلى احتمال الإجهاض أو النزيف الحاد 
بعد الولادة. وتسبّب الأورام الليفية الكبيرة إعاقة الولادة أو الطلق. 
تصيب الأورام الليفية عادة النساء بين سن ال 35 وال 45 اللواتي لم يحملن بعد. إن 
النساء اللواتي يصبن بورم ليفي واحد, ممرضة لازدياد الأورام, وقد يصل عددها الى 00 
أو أكثر . بشكل عام فإن حوالى نصف التساء يصبن بالأورام ضي سن الأربعين. نادرا ما 
تتكون هذه الكتل قبل سن العشرين وهي تصغر بعد انقطاع الطمث. 
إن سبب الأورام الليفية ما زال غير معروفاً. ولكن يبدو أن هذه الأورام تتأثر 
بتغفييرات مستوى الإستروجين. فحين يرتفع هذا المستوى. خلال فترة الحمل مثلاً أو 
أثناء تناول حبوب منع الحملء تنمو الأورام الليفية. ومن العوامل الأخرى التي تجعل المرأة 
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شاي لعلاج الأورام الليفية 
يجمع هذا الشاي بين الأعشاب التي تساعد على توازن الهورمونات وتلك التي 
تخفف من التقلصات. 
2 ملعقتا شاي من ثمار شجرة العمّة أو فلفل الراهب <ع)1؟ 
1 ملمقة شاي من جر الثعبان الأسود ومطم :لءةاط 
لا ملعقة شاي من جذر الطرخشقون 004 دوناء20ه0 
ملعقة شاي من لحاء الدردار الشائك اكه نإلعاء2 
6 ملعقة شاي من لحاء الأس البرَي عأدوط ترسو 
6 ملعقة شأي من لحاء القرفة 0216 020نةدا أن 
4 أكواب من الماء 


امزجي هذه الأعشاب مع الماء واغليها. خمْفي الحرارة ودعي الشاي يفل لبضع 
دقائق. ارفعي المزيج عن النار واتركيه لمدة 20 دقيقة. صمي المزيج واشربي كوبين من 
الشاي على الأقل يوميا لمدة 3 إلى 4 اشهر. 


عرضة للاصابة بالأورام الليفية؛ السمنة, واستهلاك الكحول. واعتماد نظام غذائي غنيّ 
بالدهونء ونقص الميتامين ب, وارتفاع مستوى البروجسترون. 

إن أكثر العلاجات شيوعاً لهذا المرض هي استتصال الرحم 'ز1680105قتزظ. بالتسبة 
للنساء اللواتي لا يرغبن بهذا العلاج النهائي أو اللواتي ما زلن يرغبن بالإنجاب. فبإمكانهن 
الخضوع لعملية استئصال الاورام الليفية /501/060:050 فقط. 


العلاج بالعقاقير 
3 6 
الهرمون المنشط النسلى (2216153)) 1105202 عدتددءاع8 - «أمع000200) 
لوبروليد ءلذادءصاعآ (دمءمننآ)؛ غونادوريلين «نذاءءهلفودع (اعم)عة!). نافاريلين 
وذاعنةةه (أعتهمر5). وظيقتهه تمنع إفراز الهورمونات التي تنشط نمو الأورا ام الليفية. 
أثارها الجانبية: نوبات الحرارة 035165 101!, هشاشة العظام, ازدياد خطر الاصابة بامراض 
القلب. تغييرات جسمانية أخرى لها علاقة بانقطاع الطمث. 
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تسكين الألم بسهولة 
جرّبي هذه الأساليب البسيطة لتخفيف الام الأورام الليفية الرّحمية. 

< حمّامات القعود الساخنة: تحفْز المياه الساخنة الدورة الدموية في الحوض 
وترخّي العضلات المشدودة وتخقف الآلام. 

الزيوت الأساسية: : أضيفي بضع قطرات من زيت المريمية 011 5886 أو الخزامى 
لزه معلمع12 أو المعرعر ععمنهناز ز الأساسي إلى حمام القعود لتحفيز الدورة الدموية. 

» زيت الخروع: تمتص البشرة مكونات هذا الزيت الدافئ من مادة الليكتين «تاء16 
التي تحفز تجاوب الجهاز المناعي لتقليص حجم الأورام. أضيفي خمس قطرات 
من زيت الخزامى الأساسي إلى لفافة زيت الخروع لتحفيز الاسترخاء. لصنع 
هذه اللفافة أو الكمّادة, انقعي قطعة قماش نظيفة يزيت الخروع ثم ضعيها على 
البطن أو مكان الألم. غطي قطعة القماش بغلاف بلاستيكي ثم بقطعة قماش 
أخرى .بعد ذلك ضعي قنينة ماء ساخنة أو بطانية التدفئة (بطانية كهريائية تدفيئ 
على الكهرباء) أو كيساً من القماش يحتوي على العدس أو الذرة أو الأرز الذي تم 
تسخينه في المايكرويف لبضع دقائق. اتركيها على مكان الألم لمدة ساعة تقريباً. 


العلاجات العشبية 
شوك مريم الحرشف البري («تسسهعهد سردطتزازة) علائنط] علانا8 

يعزو الطب الصيني التقليدي أسباب الأورام الليفية إلى مشاكل الكبد . ولأن الكبد 
يفت الإستروجين الفائض فإن تناول الحرشف البرّي يساعد على تقليص حجم الأورام 
الليفية. أظهر الكثير من الدراسات أن مادة السيلمارين 02619لا!51 الموجودة في بزر 
الحرشف البري لحم ترميم الكبد وتمنع السموم من دخوله وتحميه من أذى | الجذور 
الحرّة. الجرعة العادية: : 140 مليغراماً آمن السلمارين المعياري ثلاث مرات تومي لمدة 3 
أشهر ؛ ثم 90 مايغراماً 3 مرات يوميا؛ أو 10 إلى 25 قطرة من الصبغة 3 مرات يومياً كحدٌ 
أقصى لمدة 3 إلى 4 اشهن: 


الارة قطيون (كتاساتط للح رفممد! تسمسناعمة) عاعملعتائا 

بالإضافة الى معالجته مشاكل الكبد فإن جذر الأرقطيون مضاد للأورام وهذا 
ما أثبتته بعض الدراسات التي أحريت على الحيوانات. الجرعة العادية: أقصاها ست 
برشامات تحتوي على 400 إلى 500 مليفرام يومياً ؛ أو كوب من الشاي ثلاث مرات يومياً 
(انقعي ملعقة شاي من الجذر المجمّف في كوب من الماء الساخن لمدة عشر إلى 15 دقيقة) 
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أو10 إلى 25 قطرة من الصبفة ثلاث مرات يومياً . استمرّي في تناول أي شكل من أشكال 
منتجات الأرقطيون لمدة 3 إلى 4 أشهر. 


شجرة العفّة فلفل الراهب (كناكةء - كنامجة جعاذ/؟) عع غالا 

هذه المشبة هي أكثر الأعشاب شهرة لدى النساء فقد أوصى بتناولها أبقراط في 
العام 0 قبل الميلاد. يظن الباحثون أن هذه العشبة تنظم عمل الغدة النخامية التي 
تتحكّم بكمية الهورمونات التي تنتجها الغدد الأخرى. اما الهورمون الذي يهمنا هناء فهو 
الإستروجين. وهذه العشبة تنظمهُ. يجب تناول هذه العشبة لمدة ستة أشهر قبل رؤية 
نتائجها الفعلية. الجرعة العادية: برشامات تحتوي على 2000 إلى 0 مليغرام يومياً؛ أو 
ملء قطارة إلى قطارتين من الصبغة مرتين يومياً. تحزير: لا تستخدمي العشبة خلال فترة 
الحمل. قد تخمّف العشبة من فاعلية حبوب منع الحمل. 


توت العليق الأحمر (كمعةل1 مساطب) نرعطدكد8 260 
إن هذه العشبة مفيدة ضي علاج الأورام الليفية 
التي تُسبّب النزيف الحاد خلال الدورة الشهرية. 
يعتقد خبراء الأعشاب أن توت العليق ينشط الرحم 
(إذا كنت تعتقدين أن الأورام الليفية تسبب 0 
أخرى لشكلات الطمث: فانظري إلى فصل “مشاكل 
الدورة الشهرية" 2 الجرعة العادية: كوب الى كوبين 
من الشاي مرتين إلى ثلاث مرات يومياً (انقعي ملعقة 
شاي من الأوراق المجقفة في كوب من الماء الساخن 
لمدة عشر إلى 15 دقيقة) تحذير: إذا كنت حاملاً 
فاستخدمي العشبة تحت إشراف طبيبك المختص. 





المكملات الغذائية 
لتقليص حجم الأورام الليفية حاولي تناول المكملات الغذائية التالية مرة يوميا لمدة 
3 إلى 4 أشهر: 


*» الفيتامين ج (©): 1000 إلى 2000 مليغرام. 
**» السيلينيوم: 400 ميكروغرام. 
*» الزنك: 30 مليفراما. 
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اللكيّة الأميركية (قضوءامعمتة دععدامترطم) أممم ععاوط 


حين تسبّب الأورام الليفية آلامأ في أسفل البطن, فيمكنك دهن زيت عشبة اللكية 
الأميركية على مكان الألم مرتين يومياً. صباحاً ومساءً. طالما استمرٌ الألم. تحزير: عند 
حدوث تهيّج في البشرة. توقفي عن الاستعمال .٠لا‏ تتناولي العشبة داخلياً فهي سامة جداً 
حتى بجرعات صغيرة. 


الم البصيل لليف 


بعض الباحثين أن الم العضل الليفي لك نان حالة مصاحبة 
يعتقد للارهاق المزمن. وقد تؤلك عضلاتك نظراً للتوتر والإجهاد أو الأرق و 
الاصابات أو الالتهايات أو أي أزمة أو مرضص آخر . قد 07 الألم افونا 
ثم يزداد وينتشر في أماكن أكبر وقد يبدأ مفاجتاً وحاداً في أماكن معيّنة قد ت تشعر بألم 
حارق أو بالتصلب أو بألم مشابه للوخز أو نابض في جميع أنحاء جسمك. فد يتمركز 
الألم في الكتفين أو الأوراك أو عضلات أعلى الفخذين, أو في المرفقين والركبتين. 
إن ما يميز ألم العضل الليفي مصاحيته للقلق والاكتثاب والإرهاق وعدم القدرة 
على النوم. يدعو الأطباء هذا الاجتلون شي عادات النوم. بالنوم غير المفيد للصحة. فقد 
تتمكن من النوم بالفعل. ولكنك لا تشعر بالراحة عند الاستيقاظ. بل قد تشعر بمزيد من 
التعب. 
تزداد عوارض ألم العضل الايفي خلال فترات الإجهاد والتعب والأزمات وارتفاع 
درجة الحرارة ارتفاعاً كبيراً. وعند الاصابة بالالتهاب أو الأزمات العاطفية. بالرغم من 
أن هذا المرض ليس خطيراً أو مميتاً. لكنه مزعج جداً .من المثير للاستغراب أن هذا المرض 
غير منتشر خارج البلاد الغربية الصناعية مما أدى بالباحثين إلى استتتاج أن أسلوب 
الحياة والنظام الغذائي يلعبان دوز ما في الاصابة بالمرض . ولكنها محرد نظريات ولم 
يُعرف السيب الحقيقي حتى الآن. 


يخطئ الكثيرون في تشخيص تشخيص عوارضص هذه الآلام لأنها مشابهة لعوارض حاللات 
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أخرى ولكن مسكنات الأئم ومضادات الالتهاب كالنابروسين والإيبيوبروفين لا تخفف من 
ألم العضل الليفي. أما العقاقير المنوّمة فتحد من النوم وتسيب الإدمان . قد يساعدك 
قاول جرعات فليلة من مضادات الاكتئاب على التخلص من بعض عوارض الأرق المزعجة 
والتخفيف من الألم .قد يصف لك الأطباء ابر التخدير الموضعي أو الستيرويدات القشرية 


مباشرةٌ في أماكن الألم. 


العلاج بالعقاقير 

مضادات الاكتئاب من فتات الترسيكلين 
أميتري يبتيلين ع «االإاماتانسث (معء0د8 ,اأحفاظ .ممك1131). إميبرامين 
عمنصدهوونهذ (لذمهء؟ه1 ,عصنم:1مد1): وظيفتها تخفف الام العضلات وتساعد على النوم. 


نوعية الطعام تخفف الألم 
يعتقد الكثير من خبراء الطب الطبيمي أن للنظام الفذائي دوراً كبيراً في التسبب 
بآلم العضل الليفي 5157050131813 بالرغم من عدم معرفة السبب والكيفية. لذلك: هم 
يقترحون ما يلي: 
اشرب الكثير من السوائل وخاصة عصائر الفواكه والخضار الطازجة لأنها 
تحتوي على مضادات التأكممد . كما يوصون بشرب عصير الجزر لاحتوائه على 
البيتا كاروتين. 
تناول الكثير من الخضار الخضراء ذات الأوراق الكثيفة. 
تناول وجبات صغيرة خلال النهار بدلاً من الوجبات الكبيرة. 
حرّك جهازك الهضمي عبر تناول الأطممة الغنية بالألياف أو تناول مكمّلات 
الألياف. 
تجنّْب اللحوم الحمراء والمحار والأطعمة الدهنية والحمضية كالطماطم والخل. 
وتجنب البطاطا البيضاء والفليفلة الخضراء والباذنجان. خمّف من أو توقف 
عن تناول الأطعمة الغنية بالدهون المهدرجة أو المشبّعة. 
تجنّب الكافيين والكحول وخمف من استهلاك السكر. 
© راقب حساسيتك تجاه الأطعمة. فإذا كنت تظن أن بعض الأطممة تزيد من 
عوارضك سوءًاء فحاول اجتنابها وراقب ما قد يحدث. 


إن 


د فت 
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أثارها الجاتبية: النعاس؛ الارتعاش. زيغ البصرء الإمساك, ازدياد الوزن وعوارض الانقطاع 
عن الدواء لدحدملطائ» . 


مضادات استهلاك السيروتونين (55115) 

فلوزيتين 11001126 (27022): سرترالين ءذاةطةء؟ (20100): باروكسيتين (اعتدط 
15اع«ونة). وظيفتها تمنع استهلاك السيروتونين 501010818. وهي المادة الكيميائية 
التي يقرزها الدماغ للتحكم بالمزاج وبالتالي تزيد من كمية هذه المادة وتخفّف من عوارض 
الألم. الآثار الجانبية: القلق؛ العصبيّة. الأرق؛ المشاكل الهضمية والمعوية البرود العاطفي. 


مكمّلات لعلاج الام العضلات الليضية 
صَمْمت المكملات التالية لتغزية خلايا العضلات وتمكينها من استخدام الطاقة 
بمزيد من الفاعلية عبر عملية التأكسد . كما أنها تحد من الالتهابات والاكتئاب وتساعد 
على النوم براحة. 
ج (تعموتلزط - ع6م0ك16عنامأق عسنصء80 ع0تسمسنامعللة) 1218913: يساعد هذا 
المركب على التحكّم بالألم والتشنجات العضلية. الجرعة العادية: خمسة إلى 
عشرة مليغرامات كل صباح على معدة خالية مع كوب من الماء. 
يه حمض الماليك 810 318112 والماغنيزيوم: يساعد هذان المركبان الكيميائيان 
العضلات على استخدام الغلوكوز بشكل مناسب والحد من عوارض ألم العضل 
الليفي. الجرعة العادية: 300 مليغرام من حمض الماليك و 200 إلى 300 مليقرام 
من الماغنيزيوم 3 مرات يوميا. 
+4 (مهطممام3ها-لإندم5-120) 5-51787: أظهرت الدراسات قدرة هذا المركب على 
التخفيف من الألم والأرق عبر مضاعفة مستوى السيروتونين 566010218. الجرعة 
العادية: 50 إلى 300 مليغرام يومياً. 
> (عستسمتطعس ا ركممء5-0) -5400: : يُستخدم هذا لمر كب الجديد في علاج 
الاكتئاب. ولكن الدراسات العيادية أظهرت قدرت ته أيضاً على تخفيف ألم العضل 
الليضي وتحسين المزاج .ولآن الاكتئاب يصاحب آلام المضل الليفي فما عليك إلآ 
أن تجرب هذا المركب للاستفادة منه. الجرعة العادية: 200 إلى 1.600 مليقرام 
يوميا. 


+ 010 عتوعدءه©: يساعد هذا الإنزيم على رفع مستوى الأوكسيجين الذي يصل 
إلى الأنسجة العضلية وبالتالي التخلص من المواد الكيميائية المسبّبة للالتهاب 
بسرعة أكبر. الجرعة العادية: 60 إلى 400 مليغرام يومياً. 
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العلاجات العشبية 


مستخلص بزر العنب (و«عكأمأ؟ دلاالا) أعوعاءت لععوعم ه02 

يحتوي بزر العنب على مادة البروسيانيدين 60©201018م المضادة للتاكسد والالتهاب التي 
كانت تُستخد تستخدم لعلاج الكثير من الحالات ومنها الدوالي وضعف البصر الليلي. أما بالتسبة 
للأشخاص المصابين بالام العضل الليضي فهذه المواد تساعد على منع الالتهاب المسبب للألم. 
الجرعة العادية: 50 إلى 0 مليغرام من مادة )0 (مللتصةلاءم:م عمعسمعناه) يومياً ٠.‏ قد 
ترغب بالبدء بجرعة أكبر لإشباع الخلايا ثم تخفف الجرعة تدريجياً إلى جرعة أصغر. 


مخلب الشيطان (كدءطتصبعوءط سا رطممعهم:19؟) موك لجع 

إن خصائص هذه العشبة المسكنة للألم والمضادة للالتهاب تجعلها من العلاجات 
المفضلة لآلام العضل الليفي. كما أنها تحسّن من عملية الهضم وتساعد الجسم على 
امتصاص المغذيات بشكل أفضل مما يحسّن من الصحة العامة. الجرعة الحادية: 200 إلى 
0 مليغرام يومياً من مستخلص الجذور الذي يحتوي على 1.5 بالمائة من الهارباجوسايد 
80510 مقط . ٠‏ تحذير: :لا تستخدم هذه العشبة إذا كنت مضاباً إعرية ة الملعدة أو القولون أو 
إذا كنت حاملاً أو مرضعة. إذا كنت تعاني من مرض القلب فاستشر شر طبيبك ولا تستخدم 
العشبة الا بإشرافه. 


لحاء الصغصاف الأبيض (دطلة عطلة5) عأمد8 «110أة! عانطا3ا 

لقد كانت هذه العشبة تستخدم منذ أكثر من ألف سنة لعلاج 
الآلام. وهي تحتوي على مادة الساليسين «0أل50. أحد مكوّنات 
الأسبيرين السابقة. بالإضافة إلى قدرته على تخفيف الألم, فإن 
الساليسين يخفف الالتهاب ولكنه لا يسيّل الدم ولا يهيّج المعدة 
كالأسبيرين. | الجرعة العادية: : أقصاها ست برشامات تحتوي على 400 
مليغرام يومياً؛ أو ثلاثة أكواب من الشاي يومياً (إنقع نصف ملعقة إلى 
ملعقة شاي من اللحاء المطحون في كوب من الماء الساخن لمدة 10 إلى 
5 دقيقة). أو اتبع التعليمات المذكورة على العلبة. 





تلحاء الصفطاف 
الجنكة (وطمائط مععلدذ») موكلمذ© الأبيض 

تمد هذه العشبة الطبية الشهيرة خلايا العضلات بمزيد من الطاقة عند تمرضها 
للإجهاد. كما أن الجنكة مضادة للتأكسد وهي تحتوي على مواد تسمى الجنكوليدات 
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015ع 0ن تمنع إفراز مادة كيميائية معيّنة لها علاقة بالتسبب بالالتهابات. الجرعة 
العادية: 60 إلى 180 مليفراما يوميا من المادة المعيارية وهي الفلافون غلايكوسايد 120086 
5 زع بنسية 24 بالمائة 


الفلفل الحريف (.ممه تسنءأقصوت) عدسمع رو 


تساعد الكريمات التي تحتو ي على مادة الكابسيسين 030541010 وهي المادة التي تعطي 
الفلفل الحريّف حرافته. على تخفيف الألم وتنشيط وصول الدورة الدموية إلى العضلات 
المتألمة . لهذه الكريمات فائدتها نظراً لكون مادة الكابسيسين مضادة للتهيج. .آي أن الحرارة 
التي تنتج عنها تشئّت ذهنك عن الانتباه إلى رسائل الألم التي تُرسلها الأعصاب. الجرعة 
الحادية: تختلف كريمات الكابسيسين من حيث قوتهاء لذا اقرأ التعليمات المذكورة على 
العلبة بعناية وقارن النسبة المئوية من المادة التي تحتويها الكريمات. إبدأ بالكريم المتوسنط 
أو المنخفض القوة (بناءً على حساسيتك) وضاعف النسبة بعد ذلك. اتبع التوصيات المذكورة 
على العلبة حول عدد مرات الدهن اليومية. تحذين: لا تضع الكريم بالقرب من العينين 
والأنف والفم وأماكن حسّاسة أخرى . إغسل يديك بالصابون بعد كل استعمال. 


حشيشة القلب أو الأوفاريقون (1تنا )قوعم سناعتعم ج11) نا-5 مطمل .)5 
أظهرت الدراسات أن هذه العشبة ؛ الشهيرة بتخفيف الاكتئاب الخفيف الى المتوسط. 
تساعد على علاج مشاكل النوم أيضاً وبخاصة أنها تساعد على حصول الجسم على 
فترات أطول من النوم العميق وهذا ما يحتاجه مرضى ألم العضل الليفي 3زعلة/إه:0ا؟ 
بالضبط. الجرعة العادية: أقصاها 900 مليفرام من المستخلص الذي ايحتوي على 0.3 بالمائة 


من مادة الهايبريسين وأءرعملاة يوميا بجرعات مقسمة. ٠‏ تحذير: : استشر طبيبك قبل اول 
هذه العشبة إذا كنت تتناول مضاد اكتئاب آخر. قد يزيد الأوفاريقون من حساسية الجلد 
لأشعة الشمس. 


النة خة (انتفاخ البطن) 


ا . إصدار الريح هو أمر طبيعي في عملية الهضم .وهو أحد 'مواضيع المزاح عند 
المراهقين. حين يكون الريح ذا رائحة أو كثيراً وا عسيياً للأصوات فقذلك الأمر 
يصبح مزعجاً ومحرجا في أن معأ ٠‏ أما اذا تراكم الغاز ءءمءاد00) فذلك يسيب 

آلاماً في البطن. 
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ما الذي يسبب الغاز؟ يسبب الغاز تخمّر الطعام من قبل البكتيريا المعوية في القوا ون 
أو الأمعاء الفليظة. أن عملية تخمّر معظم المنتجات النشوية لا رائحة لها . ولكن تخمّر 
البروتينات يسبب الروائح بسبب كبريت الهيدروجين ع60أنا5 70868لزط. كما أن هنالك 
بعض الأطعمة المسببة للريح ومنها البروكولي والبطاطا ومشتقات الحليب والقاصولياء. 


أحياناً لا يكون مصدر الريح هو أنواع الأطعمة بل سرعة ة الأكل: : فابتلاع الهواءٍ عند 
الأكل والشرب بسرعة يسبب الغازات. كما أن المشروبات الفازية تسبب الريح أيضاً. إذا 
كنت فارطا للنّفْخة 08101626 فمن الضروري الامنتاع عن تناول كميات كبيرة من الطعام. 
تناول وجباتك ببطء واستمتع تع بالأكل. أضف اللين الرائب أو أطعمة مُحُتمرة أخرى الى 
نظامك الغذائي للحفاظ على مستوى البكتيريا النافمة في أمعائك. أخيراً. إذا كانت 
هناك بعض الأطعمة التي قد تسبب لك الريح وكنت لا ترغب في الاستغناء عنها فتناولها 
بكميات فليلة . بانتظام . لكي تستطيع تحمل هذه الاطعمة: مع الوقت. 

إن الريح ليست حالة مرضية جديدة فقد امتخدم الناس العلاجات العشبية لعلاج 
هذه المشكلة لقرون. تدعى المواد التي تساعد على تجنَّبِ أو علاج مشكلة تَشْكُل الريح في 
الأمعاء . بفض النظر عما إذا كانت طبية أم عشبية اللنفُسات أو طاردات الريح . لقد اعتمد 
الطب التقليدي على استخدام طاردات الريح لعدة سنوات؛ بل ما زال الأطباء حتى اليوم 
يصفون تناول بضع قطرات من زيت النعناع البستاني في كوب من الماء الدافئ للتخلص من 
الغازات الزائدة. اما العلاجات الطبية فكثيرة ولكن فاعليتها ما زالت غير معروفة. 


مضادات اللأحماض 87020105 


سيميثيكون (11 21/112202 ,اع 1(! ,085-16 اليد 8 عممع لطاع دمزة . وظيفتهاء تجمّع 
فقاقيع الفاز الصغيرة في فقاقيع أكبر حجماً. من المفترض أن يؤدي ذلك إلى تسهيل 
عملية طرد الغاز ولكن لم تثبت صحة ذلك. الآثار الجانبية: الحساسية: التفخة. الإمساك. 
الإسهال, الفازات. الحاروقة. 

كأدعئة ءناء«تطادوط كالسيسابريد ع220مدوك (510انامه:), والميتوكلوبراميد (هداع86 
ع#لنصة,م 61010 ). وفليفتها تساعد على تحريك محتويات المعدة والأمعاء. بالرغم من 
أن هذه المنتجات نادراً ما تغير في حالة الريح لكنها توصف بهدف حل هذه المشكلة. 
الآخار الجانبية للسيسابريد: الدوار, القيء. آلام الحلق؛ آلام الصدرء الإرهاق. الام الظهر. 
الاكتكاب. الجفاف, الإسهال. الام البطن. الامساك. الانتفاخ. سيلان الأنف. الآثار الجانبية 


النفخة (انتفاغ البطن) © 257 


للمينو كلو براعيد: الارهاق. الخمول. الاكتكاب» الطفح الجلدي. 


عقاقير اخرى 

الفحم الفعّال (ومدعوع2ة0) ,وناط لهمععةط) ,11130016) . وظيفته: يلتصق بالفازات المعوية 
كالكبريت والميثان 2215306 . بالرغم من عدم وجود ادلة على تخفيض الفحم لكثافة الفاز 
إلا أنه قد يزيل الرائحة. الآثار الجانبية: التلبك المعوي؛ القيء؛ الإمساكء الإسهالء البراز 
الأسود. كما انه لا يجب تناول الفحم مع عقاقير اخرى لأنه يمنع امتصاصها. 


العالاجات العشبية 
التعناع البستاني (هالاع دنم ع مطاصعة]) امتسمصعممءط 

ماذا تقدم المطاعم قطع السكإكر الصغيرة عندما تُفادرها؟ لأن النعناع البستاني 
يحتوي على المنثول الذي يحفّز تدقق الصفراء إلى المعي ويحسن عملية الهضم. كما 
يساعد النعناع على إرخاء صمام المريء مما يسمح بإطلاق الفازات الصادرة من المعدة 
عبر التجشؤ. كما أن النمناع يخفّف من الفثيان المصاحب للريح الزائد . إذا كنت لا ترغب 
بتناول سكاكر النعناع فيمكنك صنع كوب من شاي النعناع والاستمتاع به بعد العشاء. 
الجرعة العادية: 6 إلى 12 قطرة من زيت التغناع الأساسي في الماء ثلاث مرات يومياً! !أو 
جرعة أقصاها 3 اكواب من الشاي يومياً (انقّع نصف ملعقة شاي من العشبة المجمّفة 
مع كوب من الماء الساخن لمدة 15 دقيقة)! أو 0 إلى 20 قطرة من الصبغة في الماء بعد 
الوجبات؛ تحذير: لا تستخدم النعناع إذا كنت تشكو من الحاروقة أو الارتداد المريئي. 


البابونج (هاناناعم” محف أ”)119) ملتستمسمد0 


تساعد هذه العشبة المخفّفة للتوتر على طرد الريح ومضاعفة تدفق الصفراء لتحسين 
عملية الهضم. لقّد أظهرت مادة الفلافونويد 0 الفرفر كي البابونج قدرتها على 
إ- خاء عضلات المعي وتخفيف التشّنجات. كما أن البابونج عشبة مضادة للالتهايات. من 
الأفضل استخدام هذه العشبة كشاي يمكن تناوله بعد العشاء ومز. نزجها مع النعناع إن أمكن. 
الجرعة العادية: 3 إلى أربع أكواب من الشاي وفيا (إنقع نصف ملعقة إلى ملعقة شاي من 
الأزهار المجمُفة في كوب من الماء الساخن لمدة عشر دقائق). تحذير: قد يصاب الأشخاص 
الذين يعانون من حساسية تجاه عشبة الرّجيد 1288680 بحساسية تجاه البابونج. 
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اليانسون (دسنكاسة هالتدءمصستط) لمعوتمهة 


لقد أظهرت هذه البزرة المطرية الصغيرة قدرتها 
على طرد الغاز من خلال الأبحاث التي أجريت على 
البشر. الجرعة العادية: : اقصاها 3 أكواب من الشاي 
يومياً (انقّع نصف ملعقة شاي من البذور المجمّفة 
والمهروسة في كوب من الماء الساخن لمدة 5 إلى 10 
دفائق). 


الزنجبيل (علهوسنء045 معطتزمأ2) مععدان 


تعود شهرة هذه الجذور إلى قدرتها علي 
التخفيف من الغثيان. ولكن هذه العشبة مفيدة أيضاً 
في علاج مشاكل عسر الهضم والريح البسيطة. كما 
يساعد الزنجبيل على إفراز الصفراء وينشّط عملية 
التبرّز . جرّب صنع شاي الزنجبيل وذلك بصب الماء اليانسون 
الساخن فوق ملعقة شاي من الجذر المهروس الطازج 
وإضافة شراب القيقب «نولاة 16م52. اشربه بعد الوجبات التي قد تصيبك بالتلبك 
المعوي. الجرعة العادية: أقصاها ثماني برشامات تحتوي على 500 إلى 600 مليغرام يومياً؛ 
أو نصف ملعقة إلى ملعقة شاي من الجذر الطازج المطحون يوميا؛ أو 10 إلى 20 قطرة 
من الصبغة في الماء يومياً. 





الشمار (ععوعان؟ «سابءتمعهن]) اعمس 
للشمار تاريخ عريق في تحفيز عملية الهضم وهو مذكور في العديد من النصوص 
الأوروبية الطبية. لقد اشتهرت بذور العشبة بقدرتها على طرد الريح منذ مئات السنين. 
كما أنها تخمّف من الانتفاخ والتشنجات الهضمية. الجرعة العادية: أقصاها ثلاث برشامات 
تحتوي على 400 إلى 500 مليغرام يومياً؛ ؛ أو كوب من الشاي يومياً (اغل ملعقة شاي من 
البذور المهروسة في كوب من الماء لمدة 10 إلى 15 دقيقة)؛ أو 30 إلى 60 قطرة من الصبفة 
في الماء أربع مرات يومياً كحدٌ أقصى. 
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الالتهايات الجلدية الفطرية 


الفطريات 5ناهةان؟ هي كائنات مشابهة للنباتات. تحبّ النمو في الأماكن المظلمة 
ان والرطبة وتتفدى من الأنسجة الميتة. فكّر ابالفطر المتواجد في الغابات. إن 
الفطريات مشابهة لها من حيث نموها على أجسامنا وتفذّيها من الأنسجة الميتة 

لشعرنا وأظفارنا وجلودنا. 
قد يكون جسمك عرضة للفطريات المسبّبة لمرض «قدم الرياضي» والقوباء الحلقية 
008 والقوباء الحلقية في طروة الرأس. والحكة في الأماكن التناسلية طاء)! ع[ء0[. 
تسبّب هذه الفطريات طفحاً جلدياً مثيراً للحكاك ومُندياً بعض الشيء. ولكن يمكن 
علاجه بواسطة العقاقير التي لا تحتاج إلى وصفة طبية أو العلاجات العشبية. اتصل 
بطبيبك إذا لم تكن أكيداً من أن الطفح سببه الفطريات أو ! اذا لم تتمكن العلاجات المنزلية 
من التخلص منه في غضون أسبوعين إلى أربعة أسابيع. أو إذا كان الطفح حاداً وملتهباً 
بسبب البكتيريا (عند حدوث ذلك؛ ستلاحظ احمراراً قوياً وإفرازاً أصفر اللون). وعليك 


الوقاية من الفطريات 
إذا كنت معرّضاً للإصابة بالفطريات فإليك بعض الطرق لتجنّبها. 
حافظ على نظافة الجلد وجفافه. 
+ الالتهابات الفطرية قابلة للانتشار لذلك لا تشارك أحداً بالمشط أو فرشاة 
الشعر أو القبعات والمناشف والثياب أو الأحذية. 


. للحد من خطر التعرّض لعوارض ” قدم الرياضي” 1606100 حُد معك جراباً 
إضافياً لتفيير جرابك إذا تعرّقت قدماك. ومن الأفضل لك انتعال الأحذية 
المفتوحة كالصنادل. 

طهر حجيرة الاستحمام والبانيو (المفطس) بشكل منتظم. 

> لتفادي الحكاك في الأماكن التناسلية؛ غيّر ثيابك بعد ممارسة الرياضة واختر 
الثياب الواسعة لتحسين دورة الهواء داخل الثياب وارتد الأقمشة التي تسهّل 
حصول الجسم على الهواء والتي تمتص العرق. 
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علاج منزلي للالتهابات الفطرية 

إن الخل علاج بسيط لمكافحة الفطريات. ضع الخل الأبيض أو المقطّر أو خل التفاح 
بواسطة قطعة قطنية أو قماشة نظيفة على المكان المصاب واتركه لمدة دقيقتين. قم 
بذلك مرتين يوميا حتى يزول الحكاك ثم استمر لمدة أسبوع بعد ذلك. 


الاتصال بالطبيب عند ظهور الالتهابات الفطرية على فروة الرأس أو في الأظافر لصعوبة 
علاج هذه الحالة. إذا استمرت الالتهابات الفطرية في فروة الراس فقد تسبّب الندوب 
وفقدان الشعر إلى الأبد. 


العلاج بالعقاقير 
العقاقير الموضصعية 

ميكونازول 10120032016 (]74001518), كلوترب يمازو ل غ201ةتمء:ماء (هنتورتاه.1).تولنافتات 
عأ مهلها (لتأعهمل بتعوعوعد! ,عمتطءووطة). أو تديسيلينيت عنووعالءءلمن (عنعت). 
وظيفتها تكافح الفطريات المسبّبة للطفح. اثارها الجانبية: غير شائعة. 

الشامبوهات التي تحتوي على السيلينيوم سالفيد : © أقلاعام1 ,5ع 1نامط5 لمة لدع1؟ 


حت 


عل7آناد - ومساتمعاع5 رعساظ الناكات 5 1 -. وظيفتها تحد من تساقط الشهر وانتشار 
القوباء الحلقية فى فروة الراأس. اثارها الجانبية: غير شائعة. 


غريسيوفو لفين وذ أنلمع15) (منء زا1نا8 ,رسألا انام ,نقلط - و0 ,متا مو 1ر0 ,ع1 - مألامكقر0) . 


وظيفتها تعالج القوياء الحلقية في كروة الراس وغخطريات الأظافر أو الالتهابات الجلدية 
الأكثر حدّة وانتشاراً أو الصعبة العلاج. اكارها الجاتبية: الصداع. 


0 العشبية 


يت شجرة الشاي (هناهكتدمعالح دعدعلداء81) انه ع1 دع 


يساعد هذا الزيت القوي على مكافحة أنواع عديدة من الكائنات المجهرب ية/الحييّات. 
أظهرت إحدى الدراسات التي أجري يت على أشخاص مصابين بفطريات في أظافر القدم 
(التي يصعب التخلص منها) أن فاعليّة زيت شجرة الشاي (بنسبة 100 بالمائة) تساوي 
فاعليّة محلول بنسبة واحد بالماثة من دواء الكلوتريمازول 010325037016. الجرعة العادية: 
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ضع الزيت غير المخمّف على القدمين النظيفتين الجافتين أو على التهابات القوباء الحلقية 
مرتين إلى ثلاث مرات يومياً . استمر بهذه العملية لمدة سبعة إلى عشرة أيام بعد زوال 
الطفح الفطري . تحذير: يجد بعض الأشخاص زيت شجرة الشاي مثيراً للحساسية الجلدية 
فإذا كنت منهم فَحَمُفه بكمية مساوية من الزيت النباتي . إذا أصبت يحساسية تجاه الزيت 
المخفف فتوقف عن الاستعمال. لا تتناول زيت شجرة الشاي داخلياً. 


الثُوم (تسناأنادد سستائة) عتامدون 


إن هذه العشبة مكافحة للكثير من الميكروبات ومتها الفطريات المسبية للالتهابات 
الجلدية . ولأن الثوم قد يسبب تهيّج الجلد خففه بقليل من زيت الزيتون . إهرس فصا من 
الثوم مع ملعقة إلى ملعقتي شاي من زيت الزيتون وضع هذا المعجون على البشرة د ثم أزله 
بعد ساعة. كما بإمكانك صنع زيت نقيع الثوم عير إضافة 4 فصوص مهروسة من الثوم 
إلى مرطبان يحتوي على ربع كوب من زيت الزيتون. ثم تركه لمدة 3 أيام بدرجة حرارة 
الغرفة. . بعد ذلك نصمّي المزيج ونحفظه في الثلاجة لمدة ستة ستة اشهر. ضع الزيت على 
البشرة مرتين أو ثلاث مرات في اليوم . أما بالنسبة للالتهابات والقوباء الحلقية المستمرة 
فقد تود في هذه الحالة تناول الثوم داخلياً . الجرعة العادية: ذ فص إلى قصين من الثوم 
الطازج المهروس مع الطعام؛ أو 3 برشامات تحتوي على 500 إلى 600 مليفرام يومياً . حاول 
ان تحصل على جرعة يومية من 4000 إلى 5000 ميكروغرام من مادة الأليسين «اءذااة 
في اليوم. 


مستخلص يزر الليمون الهندي (الغريبفروت) )1:90 لم56 انتماعم 2 
إن هذا المستخلص مصنوع من بزر الليمون الهندي (الغريبمروت) ولبّه وقشرم 
الداخلي. أظهرت الدراسات أن مستخلص الليمون الهندي (الفريبفروت) يكافح أنواعاً 
عديدة من الفطريات. ومنها تلك المسبّبة لالتهاب الجلد . بإمكانك وضع المركز السائل على 
البشرة ثلاث مرات يوميا حتى يزول الالتهاب ومن ثم مرتين يوميا لمدة اسبوع إضافي. 


القرقة (صتحت؟ «مستقمس) ممستمممتت 
وكبش المرتفل (صسناء )امه ماع ودرة) +010 

إن هاتين العشبتين الشائعتين مضادتان للفطريات كما تشير اللجنة الألمانية 
5[ همتأككتنصصم00. أظهرت الدراسات أن هاتين العشبتين تمنعان نشاط الفطريات التي 
تسيب الالتهاب الجلدي. بإمكانك وضع الزيت يت الأساسي المخمّف لأي من هاتين العشبتين 
على الطفح لمدة ثلاثة أيام أو وضع مزيج تحيث من الزيوت الأساسية للمُطرة مالمورعع 
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وللقرفة وكبش القرنفل وشجرة الشاي. لتخقيف الزيوت إمزج ثمن ملعقة شاي من الزيوت 
الأساسية مع ملعقة وريع ملعقة شاي من الزيت النباتي كزيت اللوز أو الزيتون أو السمسم. 
تحذير: جرب وضع الزيوت على مكان غير مصاب من البشرة لاختبار الحساسيّة. إذا 
أصيبت البشرة بالتهيّج فلا تستعمل المزيج. لا تتناول هذه الزيوت الأساسية داخلياً. 


نت الغطرة 5 الأساسي .5 لتاناتأصمع 'تهاء2) اسناتسوعء 0 
إن زيت هذه الزهرة مضاد للالتهابات والفطريات. فخصائصه المضادة للالتهاب 
تساعد على الحد من الحكاك. بإمكان البالفين استخدام هذا الزيت دون الحاجة إلى 
تخفيفه. ضع الزيت على البشرة مرتين إلى ثلاث مرات في اليوم واستمر بالاستعمال 
عدة أيام بعد زوال الطفح. تحدير: لا تتناول الزيوت الأاساسية داخليا. 


حصى المرارة 


| . المرارة كيس صغير يحتوي على سائل يدعى الصفراء عازاء يهضم الدهون ويتخلص 
لس) منها بعد الوجبات. ولكن حين تتشبّع الصفراء بالكولسترول؛ أو بالكالسيوم (في 
الحالات النادرة): تتبلور المركبات الزائدة وتشكل الحصى التي يتفاوت حجمها 
بين حجم البازلاء وحجم البيضة . في كثير من الأحيان لا يدرك المرء وجود هذه الحصى. 
فثلث الأشخاص أو نصفهم لا يصابون بأي عوارض تدل على وجود الحصى. تحدث 
المشكلة حين تعلق الحصاة في فناة الصفراء. وهي أحد الأنابيب التي تخرج من خلالها 
عصارة الصفراء إلى الأمعاء الدقيقة. عندها ت تشعر بألم حاد في أعلى يمين البطن 
يصاحبه غثيان وفيء وانتفاخ أو تجشؤ. يزول هذا الألم أحياناً ممأ يعني أن ال الحصاة كد 
تكون سقطت داخل المرارة أو ذُفعت إلى الأمعاء الدقيقة. .في حالات نادرة. ينتج التهاب 
عن سد قناة الصفراء مما يؤدي الى الحمى ونوبات البرد أو الصفيرة. 


هنالك 20 مليون شخص أميركي مصاب بحصى المرارة ويتم تشخيص مليون حالة 
جديدة على الأقل كل سنة . يتم استئصال هذه الحصى جراحياً لأكثر من 300.000 شخص 
كل سنة. 

يلعب النظام الفذائي دوراً أساسياً في تشكل حصي المرارة لأن الصفراء تُفرز لهضم 
الأطعمة الدهنية. إن تناول الأطعمة المليئة بالدهون 3 البروتينات أو السكر يعرضك 
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للاصابة بالحصى .كما أنك أكثر عرضة للإصابة بها إذا كان مستوى الكولسترول عالياً 
لديك أو إذا كنت مصاباً بحساسية تجاه بعض الأطعمة أو إذا فقدت وزتك بسرعة. 


إن النساء اللواتي يعانين من السمنة وقد تجاوزن الأربعين من العمر واللواتي لديهن 
أطفال هن أكثر عرضة للاصابة بالحصى الصفراوية. كما أن النساء الحوامل عرضة 
للاصابة بالحصى لأن الحمل يَخِل بتوازن الكولسترول واخفاض الصفراء. 
يفضّل الأطباء الجراحة بدلا من العلاج بالعقاقير لمعالجة الحصى الصفراوية (حصى 
المرارة) وعادة ما تشمل الجراحة استتصال المرارة. اما اساليب جراحة الليزر الجديدة 
فتشمل إحداث شق صغير يلتئم بسرعة. 
هنالك علاج جديد يُدُعى وم1)00181! يفتت الحصاة بواسطة الموجات الصوتية. 
وهنالك علاج اخر يعتمد على إدخال انبوب في المرارة يحتوي على محلول قوي لتذويب 
مكملات غذائية لدعم وظيفة المرارة 
لا توجد حبّة دواء لمكافحة قابلية الجسم على تشكيل حصى المرارة ولكن هنالك 
بعض المغذيات التي يمكنك الاعتماد عليها لدعم المرارة. 
الفيتامين ج (©): قد يُؤْدي النقص في الفيتامين ج ©) إلى تشكل حصى 
المرارة (الحصى الصفراوية). لذا يساعدك تناول مكملات هذا الفيتامين في 
تفادي تشكل المزيد من الحصى. الجرعة العادية: 1000 إلى 3000 مليغرام يومياً 
مع الوجبات. 
© الفيتامينه (/1): يساعدك الفيتامين ه (8) على التخلص من الجذرات الحرة 
وهي الجزيئات الضارة التي تتشكل بتناول الدهون المؤكسدة . كالأطعمة المقلية. 
تشير الدراسات العيادية أن الفيتامين ه (8) يساعد على منع تشكل حصى 
المرارة (الحصى الصفراوية). الجرعة العادية: 200 إلى 800 وحدة يوميا . 
اليسيثين #انطاك1,6: تشير بعض الدراسات إلى أن انخفاض مستوى الليسيثين 
في الصفراء يسبب تشكل الحصى. تساعد هذه المادة, وهي نوع من الشحوم 
الفوسفورية. على تفتيت الدهون مما يجعلها مادة ضرورية لهضم الكولسترول. 
كما تساعد على مضاعفة قدرة الصفراء على تذويب الكولسترول. الجرعة 
العادية: 1000 مليغرام ثلاث مرات يوميا مع وجبات الطعام. 
* الأحماض الدهنية الأساسية: تساعد هذه المواد الكيميائية العجيبة ة على | التحكم 
بالكولسترول وهضم الدهون الأخرى. إبحث عن منتج يقدم مَزيجاً من أحماض 
الأوميغا 3 و الأوميغا .6 : سوف تجد هذين الحمضين في زيت السمك ويزر 
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القصى + ما وال الأملياة والباكون يقودون عادين الوسنيكن "الجر شيعن من تخي 
فعاليتهما وسلامتهما. 

تعمل المرارة والكيد سوياً في عملية الهضم لذا فإن الأعشاب التي تدعم الكبد كثيراً 
ما تساعد في علاج الحصى الصفراوية (حصى المرارة). 


العلاج بالعقاقير 
أملاح الصغراء قثله5 علنظ 


شينوديول 80800101© (006512). أورسوديول 12500101 (الدوناعة). وظيفتهة تُذيب 
الحصى بواسطة التَخْفِيف «0ناناأك. أثارها الجانبية: الاسهال. 


الكتان وبزر لسان الثور 007386 وبزر توت العليق وزهرة الربيع الأخدرية. الجرعة 
العادية: 1000 إلى 4000 مليفرام في اليوم. احفظ هذه الزيوت في الثلاجة. 

+ التورين عسهفسناه1: أظهر: ت الدراسات التي أجري يت على أشخاص تناولوا مكمّلات 
65 أممناة من هذه الأحماض الأمينية أنهم كانوا يفرزون كمية أكبر من 
عصارة الصفراء التي كانت بدورها تحّل (تُذيب) كمية أكبر من الكولسترول. 
الجوعة العادية: 500 إلى 3000 مليغرام يومياً. 


حمض الهيدروكلوريك 8ه 0706510216زة1: هل تعتة تعتقد أن ظهور هذا الحمض 
في هذه اللائحة 3 أمرّ خطيرة إن هذا الحمض هو ما تستخد تستخدمه معدتك تهضم 
الطعام .إن الأشخاص الذين ينقصهم كميات كافية من هذا الحمض معرضون 
لتشكل الخصى الصفراوية. الجرعة الحادية: برشامة إلى خمس برشامات مع 
الوجبات؛ إبدأ ببرشامة واحدة وزد الجرعة تدريجياً متبعاً التعليمات المذكورة 
على العبوة أو تعليمات طبيبك. 


4 الألياف: يخفُض بزر قطونا نا النزم والبكتين 6030م وصمغ الفوار تناع 
مستوى الكولسترول ويحافظ على نشاط حمض الصفراء الذي يقي من الأمراض 
ويمنع تشكل (حصى المرارة) الحصى الصفراوية. أظهر: ت إحدى الدراسات التي 
أجريت على الحيوانات أن الحيوانات التي تناولت كمية أقل من الألياف كانت 
الأكثر إصابة 2 الصفراوية. تشير الأدلة الجديدة إلى أن النساء غير 
السمينات اللواتي ك أجهزتهن الهضمية ببطء معرضات للإصابة بالحصى 
الصفراوية. لذا 0 الحصول على كمية كافية من الألياف. خاصة إذا كان 
هذا المرض متوارثاً . اتبع تعليمات المصنع بالنسبة للجرعة. 
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نظام غذائي لمكافحة الحصى الصفراوية (حصى المرارة) 
إذا كنت تعاني من الحصى الصفراوية فلا بد من أنك سمعت من الناس حولك أنه 
عليك تغيير نظامك الغذاتي» وهم على حق. فتقليل كمية الدهون المشبّعة (أي الامتناع 
عن تتاول اللحوم الحمراء المليئة بالدهونٍ والأطعمة المقلية. والدهون المهدرجة) له 
نتائج جيدة جد وبإمكاتك القيام بما يلي أيضاً: 
اتبع نظاماً غذائياً قليل الدهون غنيّاً بالأطعمة النيئة. تناول الكثير من السمك 
المشوي والجزر والتفاح والليمون والبرتقال والعنب والكراث والكوم والبصل 
والبندورة والتمر والشمام والأطعمة الغنية بالألياف. 
حاول أن تحب الشمندر. يُنظف الشمندر الدم والكبد. جرّب عصير الشمندر أو 
مزيج التفاح والجزر والشمندر. 
تجنب الأطعمة المقلية والدهنية والدهون الحيوانية والزيدة والزيوت التجارية 
والشوكولا والقهوة. خمّف من استهلاكك للسكر والنشويات المكرّرة. 


العلاجات العشبية 
الهتدياءء؛ الطرخشقون ادضأء015 تاتناءهرهة1) دوألءلتيوط 


5-5 


لقد كانت هذه العشبة تستخدم لعلاج انسداد قنوات الكبد والمرارة. وهي تحسّن من 
عمل الكبد وتحفز إنتاج الصفراء. يعني ازدياد كمية الصفراء انخفاض إمكانية تشبعها 
بالكولسترول والكالسيوم وبالتالي انخفاض إمكانية تشكل الحصى. الجرعة الحادية: 1000 
إلى 2000 مليفرام من الجذور المطحونة يومياً. 


شوك مريم؛ الحرشف البري (مسعدتصهده سسسطوان5) علادئط] عالنق8 

تدعم هذه العشبة ”الخارقة" الكبد وتنظفه وترمّمه وتحميه وتخمّف من تركيز 
الكولسترول في الصفراء. مما يعني انخفاض إمكانية تشكل الحصى الصفراوية. الجرعة 
الحادية: 200 إلى 400 مليغرام من المادة المعيارية بنسبة 80 بالماثة من السيليمارين ممقدولااذة 
يوميا على شكل جرعات. 


الخرشوفء الأرضي شوكي (كناسعزاف: دعممرع) ععامطعناءة 


تنتمي هذه العشبة إلى مجموعة المرّيات نظراً لطعمها المرّ. تحمّز المرّيات عمل 
الجهاز الهضمي بأكمله قبل تناول الطعام وتساعد على ضعٌ العصارة الصفراء أثناء عملية 
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الهضم. أظهرت الدراسات أن أوراق الأرضي 
شوكي تخفض مستوى الكولسترول بفعاليّة 
وتسهل من عملية هضم الدهون بشكل خاص. 
الجرعة العادية: 800 إلى 1.200 مليغرام يومياً. 


النعناع البستاني 
(ماضعمام ع قطغسه81) امتتمععممعءط 
تشير الكثير من الدراسات إلى أن زيت 
هذه العشبة يساعد على تفتيت الحصى إذا تم 
تناوله بشكل أقراص معوية 02164» - ©661ا60. إن 
الأقراص المعوية هي تلك التي تمر عبر سوائل ١‏ 
المعدة دون أن تتفت حتى تصل فوائدها إلى القسم الأدنى من الجهاز الهضمي. تشير 
الدراسات إلى أن زيت النعناع البستاني قد يساعد على منع انسداد المرارة بالحصى. 
الجرعة العادية: 02 إلى 04 مليليتر ني اقراص معوية مرتين يومياً بين الوجبات. 





الثاليل التناسلية 


١‏ ى هذه الثاليل 005ة" أهانومع موضوعاً لبقاً للتحدث عنه ولكنها من أكثر 
2 الحالات المرضية ‏ التي تنتقل عبر الاتصال الجنسي - انتشاراً. ويصاب 
بها حوالى خمسين مليون شخص, أكثرهم من النساء بين 22 و 30 سنة. 
تظهر هذه الكتل الصغيرة المسطحة والشبيهة بالفطريات بمفردها أو كمجموعات 
على الأماكن التناسلية أو قد لا تظهر أبداً وهنا يَكمن الخطر: ذثلاثون بالمائة من الأشخاص 
المصابين بالفيروس يصابون بهذه الثآليل. أما السبعون بالمائة الباقون فلا يظهر لديهم أي 
ثآليل ولكن حالتهم ترتبط في كثير من الأحيان بالتهاب عنق الرحم دكقاوةرك لعاصم» 
الذي يؤدي إلى سرطان عنق الرحم. 
تسبّب الثاليل التناسلية مجموعات محدّدة من فيروس الورم الحليمي 10518 أأصةم 
البشري الذي يسبب أنواعاً أخرى من الثآليل ولكنها لا تدعو إلى القلق. 
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زيت لعلاج الثاليل التناسلية 
إن هذا الزيت القوي الفعّال يساعد على التخلص من الثأليل؛ ولكن يجب استخدامه 
بحذر: 
لا ملعقة شاي من زيت الخروع 
4 ملعقة شاي من زيت توجا إنادا؟ الأساسي 
ملعقة شاي من زيت شجرة الشاي [أ0 1586 ها الأساسي 
0 وحدة من زيت الفيتامين ه (©) (أي برشامتان مفرّغتان تحتوي كل 
واحدة على 400 وحدة) 
إمزج هذه الزيوت. ثم ضع مرهما على الجلد المحيط بالثآليل لحمايته ولكن لا 


تدهن الثؤلولة . ضع مزيج الزيوت بحذر على الثؤلولة بواسطة قطنة مرتين إلى أريع 
مراك يؤميا لمدة لا تزيد عن أسبوع. . تحذير: لا تتناول الزيوت الأساسية داخلياً. 


تنتقل أنو اع هذا الفيروس بالاحتكاك الجلدي (بين شخص وآخر) عادةٌ خلال 
مفارسة الجئس بعد اربعة اأسابيع إلى تسعة أشهر من هذا الاحتكاك (#0اندن) تظهر 
التهابات مثيرة للحكاك ومتقرّحة وحمراء على الأعضاء التناسلية أولاً. ثم تنتشر إلى 
الشرج والأرداف. قد ت تبقى الثآليل كما هي أو تنمو أو تزول نهائياً ولكن ا 
الجسم مما يؤدي إلى ظلهون الثآليل مرارا وتكراراً بعد أشهر أو حتى سنوات. 

تشمل العوامل التي قد تؤدي إلى ظهور الثآنيل تعدد الشركاء الجنسيين والتدخين 
وضعف الجهاز المناعي. إذا كنت امرأة واكتشفت وجود فيروس الثاليل كاعدللا اقائد© 
15 في الاختبار فعليك إجراء فحص باب (ئة520 م82) لمراقبة صحة عنق الرحم بشكل 
منتظم؛ وهذا ضروري بشكل خاص إذا كنت مصابة بالقوباء التناسلية 5هم:6! لقانهعع التي 
قد تؤدي بدورها إلى الإصابة بالتهاب عنق الرحم ١‏ 

إن الثاليل التناسلية حالة تستدعي استشارة الطبيب الذي بإمكانه المساعدة على 
تشخيص الحالة وإطلاعك على عوامل الخطر والخيارات العلاجية. كما أنه من الضروري 
أن يراقب الطبيب تطور الحالة. 
١‏ لعلاج بالعقاقير 


لا توجد عقاقير معروفة للتخلص من فيروس الورم الحليمي البشري ناا 
كنءا! 111013م9م!؛ وتكن يمكن التخلص من الثاليل نفسها عير تجميدها أو إجراء جراحة 
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لاستئصائلها أو حرقها بالليزر أو الكهرياء أو المواد الكيميائية السامة؛ ولكنها تعود فتظهر 
في حوالى 75 بالمائة من الحالات. 


العلااجات العشبية 
الثوم (ت5 )ود مسسطالة) عذاموت 


يكافح الثوم المدهش الفيروسات ويفيد القلب أيضاً ويعالج الالتهابات التي تسببها 
البكتيريا بفضل مادة الأليسين التي تساعد على شفاء الثآليل. الجرعة العادية: فص أو 
أكثر من الثوم النيء أو المطبوخ جزثئياً بشكل خفيف يومياً أو جرعة اقصاها 3 برشامات 

تحتوي على 500 إلى 600 مليغرام يومياً (إسعٌ للحصول على حوالى 5000 ميكروغرام من 
مادة الأليسين يومياً). 


حشيشة القلب)؛ الأوفاريقون (11030112عم للتناء عم 1172) أعولال؟ - واسطمل با 

تساعد هذه العشية المعروفة . بعلاج الاكتئاب الخفيف إلى المتوسط . على علاج 
الالتهابات الناتجة عن الفيروسات أيضاً. . وهي معروقة بعلاج حالات القوياء 5ءم,56؛ لذا 
يمكنك استخدامها لعلاج الثاليل أيضا. انجرعة العادية: 450 مليفراماً في برشامات مرتين 
يومياً لدة ثلاثة أيام مع التوقف ضي اليوم الرابع والاستثناف في اليوم الخامس لمدة ثلاثة 
أيام ومكذا دواليك لمدة 9 أشهر أو أكثر؛ أو ثلاثة أرباع ملعقة شاي من الصبغة مرتين 
يومياً للمدة نفسها. 
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| فإ كوما 01 أو الماء الاسنود عداء صامت لا يشعر نصف الأشخاص المصابين 
ابه بعوارضء» بينما يقوم الضفط على العصب البصري بإحداث أضراره على 

البصر تدريجياً . وقد يعاني بعض الأشخاص المصابين بالغلوكوما من زيغ غالبصر وفقدان 
الروية الجانبية وروية الحلقات الملونة أو الهالات حول الأنوار أو الام في العين. 

ما الذي يحدث داخل العين؟ 

يمد سائلٍ يُدعى رطوية العين المائية 2201ناط 30060105 العين بالغذاء. ويخلصها من 
الفضلات .اذا أمدّت الشعيرات الدموية الدقيقة العين بكمية عالية جداً من هذا السائل 
أو لم تصرف الفائض بشكل جيّد فعندها يزداد الضغط على العين. 

يؤدي هذا الضغط إلى إلحاق الضرر بالعصب اليصري وبالتالي إلى فقدان البصر. 
إن هذا الضرر لا يمكن شفاؤه لذا فإن الكشف الدَّوري على العين ضروري للفاية. 

قد تتسبب الصّدمات الجسدية والأورام والسكري وارتفاع ضغط الدم والعامل الورائي 
أو استخدام القطرات التي د تحتوي على الستيرويدات القشرية بالإصابة بالفلوكوما إذا 
كنت تعاني من أي مرض له علاقة بالجهاز الدموي فقد تكون معرضاً للاصابة بالفلوكوما. 
لحسن الحظ فإن أطباء العيون يستطيعون قياس الضفط داخل العين للاكتشاف المبكر 
للفلوكوما بالرغم من أن هذه الزيادة قد لا تعني ‏ يالضرورة ‏ الإصابة بالفلوكوما. 

هنالك 3 مراحل لعلاج الفلوكوما: العقاقير والعلاج بالليزر والجراحة. هنالك أيضاً 
خمس مجموعات مختلفة من العقافير المستخدمة لعلاج الغلوكوما ولكل منها وظيفة 
مختلفة. إذا لم يكن العلاج بالعقاقير فعالاً. فعندها يستعان بالجراحة الطبية أو الليزر 
للحد من ضفط العين. 


حين تكون عوارض الغلوكوما خطيرة 

بالرغم من أن الفلوكوما تنشأ تنويجياً إل أن هنالك نوعاً نادراً من الفلوكوما الحادة 
الذي ينشأ بسرعة ويتطلب عناية طبية فائقة. اذا أصبت بآلم واحمرار في العينين 
وزيغ في البصر وغثيان وقيء بالاضافة إلى الصداع الذي يصاحبه فقدانٌ كبير للبصر 
فاتصل بطبيبك فورا: فقد تؤدي هذه الحالة إلى فقدان البصر بشكل دائم بعد يومين 
إلى خمسة ة أيام | إذا لم تُعالج. 
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فيتامينات مفيدة للعين 

أثبتت قدرة الفيتامين ج (©) على الحد من الضغط داخل العينين. إذا كنت معرضاً 
للإصابة بالغلوكوما فاستخدم مكمّلات الفيتامين ج ©) أو الأعشاب والأطممة الغنيّة 
بالفيتامين ج (©). 

كما يمكن استخدام مضادات أخرى للتأكسيد يي لتفادي الغلوكوما, ولكن 
الأبحاث التي أجريت عليها قليلة. إذا كنت معرضاً للإصابة بسارق البصر, أي مرض 
الفلوكوما من المفيد لك إضافة كوب من شاي مضاد للتأكسد إلى نظامك الغذائي. 
إبحث عن أنواع الشاي التي تحتوئي على إكليل الجبل «ةدهه: وكيس الرّاعي 
عنام و'لرعطوعغطه أو الكركم. 

كما أنه من المفيد الحصول على مجموعة منوّعة من مضادات التاكسد من خلال 
نظامك الغذائي. تناول الكثير من الفاكهة والخضار وخاصةٌ الملونة منها. 

مصادر الفيتامين ج ©) 

الفليفلة الخضراء 


البقدونس 
* أوراق وثمار الفراولة (الفريز) 
© الكركم 

أعشاب غنية بمضادات التاكسد 
خ» اكليل الجيبلء حصى البان 10561867 
«» كيس الراعي عوانام 050'5ام56 
الكركم عأتعصنا1 


مضادات البيتا ورعءء8!0 هاء82 


تيمولول [22010ةآ' (ننامهطدذ1)ء بيتاكسولول اداهتقاء8 (11م86]0). وظيفتها نحد من 
كمية السائل المصنّع داخل العين. ثثارها الجانبية: التعب؛ الارتباك: انخفاض نبض القلب. 
التشنجات الشعبيّة المشابهة لتشنجات الربو (الخطيرة والمميتة في كثير من الحالات). 
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البروستاغاذندين كمألسصدائهادوءط 

لاتانوبروست 12030001056 (7)212]30). وظيفتها تحد من الضفط على العين عبر 
إخراج المزيد من السائل إلى خارج العين. أثارها الجانبية: حساسيّة الجلد. الام العضلات 
والمفاصل. تغير في لون العينين احيانا وازدياد رموش العين كثافة. 


الكظريات د اأعععمعل40م 


ابراكلوندين 1018هواءدمة (1,0010106). وظيفتهه تسمح بدخول كمية قليلة فقط من 
السائل إلى الميّن. اثارها الجانبية: جفاف الحلقء. انخقاض ضغط الدم: التعب. 


مثبّطات الأنزيمات المائية الكربونية 

اسيتازو الاميد ءل1صمة 1 ممماءع 1(13010:(4). ديكلورطيناميدءل1مفمع طم رماطء ز12 (علتمقروطا) . 
وفليفتهه تحدٌّ من تدفق الصوديوم والماء إلى داخل العين وبالتالي تحدّ من الضغط. أثارها 
الجانبية: التعب. فقدان الوزن, الاكتئاب, فقدان الشهية (الأنوري يكسيا). انخفاض الرغبة 
الجنسية؛ الفثيان» التقلصات المعوية, الإسهال: الحاروقة. أضرار الكلى. تقل أثار هذه 
العمافير الجانبية إذا تم استخدامها كقطرات للعين 


8 
منشطات الكولين 

بيلوكاريين ع0أممةءو1ئ2 (عمتمنةه 0801 : وظيفتها تساعد على إخراج 
المزيد من السائل من العين. أثارها الجانبية: تقلص البؤبؤ:. قصر النظر. 


0 
لريما سمعتٌ عن معالجة الفلوكوما بعشبة الجابوراندي(مم؟ كناممة21100). إن هذه 
العشبة الأمريكية الجنوبية تحتوى مادة هق البيلوكاربين عمأصمةعولام وهي دواء 


معياري للفلوكوما . وبالرغم من أن هذا الدواء مصنوع في الأساس من العشبة؛ فهو 
يصنع اليوم بطريقة يقة صناعية وهذا يمني أن استخدام العشبة نفسها لا يُعتبر امنًاء 
فجرعة زائدة منها قد تو تؤدي إلى الوفضاة لأنها تسيت امتلاء الرئتّين كتين بالسوائل. 
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العلاجات العشبية 
أويسة العنب (كن! لا" نزم تاستماءعه؟؟) وعطازظ 


تستخدم هذه العشبة لعلاج مشاكل المين. وتحتوي ثمار هذه العشبة على مادة 
الانثوسيانوسيد دع300010510 التي تساعد على منع تحتل الفيتامين ج ©) الذي 
يحدٌ بدوره من ضغط العين. كما تحتوي أنواع أخرى من هذه الثمار كالتوت البري وتوت 
العليق وغيرها ٠‏ على مادة الأنثوسيانوسيد . الجرعة العادية: 00 إلى ثلاث برشامات 
أو اقراص معيارية من مادة الانثوسيانوسيد بنسبة 25 بالمائة 


الجنكة ردطمالط مععلهأت)) مععلما 


يحتوي المستخلص المصنوع من أوراق هذه العشبة على مادة الجتكزليد مع ةلمع لماع 
المفيدة لعلاج الغلوكوما . الجرعة العادية: ثلاث برشامات يومياً (تحتوي على 40 مليغراماً 
على الأقل من المستخلص المعياري الذي يحتوي على مادة الفلاقون جلايكوسايد بنسبة 24 
بالمائة ومادة الجنكولايد بنسبة 6 بالماثة). 


النقرس 


ا مرض النقرس :0010 مرض قديم كان يُمتقد أنه يصيب كبار السن والأغنياء 
والمترضين. ولكن النقرس ليس أمرأً مضحكاً. فهو مرض مؤّلم جداً .تخيّل شظايا من 
الزجاج المطحون داخل مفاصلك ولكن هذه الشظايا ليست زجاجاً في الحقيقة. 

إنها كتل من حمض اليوريك الصلب وهو ما ينتج عن تَحثُل الخلايا القديمة وتتشكل الخلايا 

الجديدة. تقوم الكلى بتصفية حمض اليوريك الى خارج الجسم ولكن حين تزداد كمية 
هذا الحمض في الدم. يبدأ بالتجمع في المفاصل. تسبب كتل حمض اليوريك الصلبة 
آلاماً مُبرّحة في المفاصل خاصة خلال الليل ودون سابق إنذار. يصاب إصبع الرّجل الأكبر 
بهذم الحالة غالبا أكثر من المفاصل الأخرى ولكن الركبة والكوع والأصابع والكاحل تتأثر 
أيضاً بالإصابة. ينتج عن النقرس الالتهاب والتورّم والإحساس بحرقة شي المفصل ونويات 
البرد أو الحمى. 
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تسعة من الأشخاص المصابين بالنقرس من أصل عشرة هم من الرجال المتوسطي 
العمر . وأكثر من نصف الأشخاص المصابين تعرضوا للاصابة بالوراثة. كما أن الأشخاص 
البدينين والمعرّضين لارتفاع ضغط الدم وأمراض القلب والسكري معرضون أيضاً للاصابة 
بالنقرس. 


مكمّلات غذائية للحن من الألم 
بإمكانك تناول الكثير من المكملات 16706815ممناة الغذائية للتخلص من الام التقرس 
ومنع الإصابة بنوبات أخرى في المستقبل. ولكن إعلم أنها ليست بديلاً عن تحسين 
نظامك الغذائي (فمُكملات النياسين فد تتراكم وتسيب ثوبة تقرس لأن الحمض 
النيكوتيني يحارب حمض اليوريك للخروج من الكلى؛ إذا كنت تتناول النياسين حانياً 
5-2 أحد أمراض القلب أو ارتفاع مستوى الكولسترول أو حالات مرضية أخرى 
اممتشر طبيبك عن النقرس وهذا المكمل الفذائي). 
حمض الفوليك: إن هذا المنذي ضروري لتفتيت البروتينات واستعمالها أيضاً؛ 
كما أنه يمنع نشاط الإنزيم المسؤول عن إنتاج حمض اليوريك. الجرعة العادية: 
0 إلى 400 ميكروغرام يومياً. 
حمض الأنفا الشحمي 81.8 (63010أ0مذآ 18م81) والفيتامين ه (15) والسيلينيوم: 
يساعدك هذا الثلائ شي الرائع على منع إنتاج مادة اللوكوترين التي تسيب التهاب 
المفاصل. يساعد حمض, الألفا والسيلينيوم والفيتامين ه (8) على محارية 
الجذرات الحرة بفاعلية أكبر. الجرعة العادية: 50 إلى 800 | مليغرام من حمض 
الألفا يومياً ؛ 200 إلى 400 وحدة من الفيتامين ه (18) يومياً :و 200 ميكروغرام 
من السيلينيوم يومياً. 
أحماض الأوميفا. 3 والأميفا .6 الدهنية: بإمكانك الحصول على هذه الأحماض 
من زيوت السمك وبزر الكتان أو زهرة الربيع الأخدرية ولكن المصدر غير مهم. 
فالمهم هو أن هذه الدهون تحدٌّ من إنتاج المواد التي تؤدي إلى الالتهاب. الجرعة 
اللعادية: 1.200 إلى 2000 مليغرام من زيت السمك يومياً بالإضافة إلى 500 إلى 
0 مليغرام من أحماض الأوميغا +6 يومياً ؛ (يحتوي زيت دوّار الشمس؛ وزيت 
الزيتون وزيت الصويا على أحماض الأوميفا . 6 الدهنية). 
البرومالين: يوجد هذا الأنزيم متةاعمره8 في الأناناس وهو فغال فى مكافحة 
الالتهابات. الجرعة الحادية: 500 إلى 1.500 وحدة (ا00) يومياً؛ أو تناول الكثير 
من الأناناس الطازج. 
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إحصل على استشارة طبيبك لتشخيص الحالة 

لأن هنالك أمراضاً كثيرة تتشابه عوارضها مع عوارض النقرس, فمن الضروري 
استشارة الطبيب لتشخيص أي ألم مفصلي مزمن لديك بدقة . فقد تُظهر الاختبارات 
الطبية ارتفاع مستوى حمض اليوريك في الدم أو البول. 

قد يطلب منك الطبيب إجراء أشعة أو سحب سائل من الكيس الزليلي [0912لة 
53 الذي يحمي المفصل لمعرفة ما إذا كان الألم ناتجاً عن النقرس أو أي مرض آخر. 


كان النقرس - قديماً ‏ مرضاً يصيب الأغنياء الذين كانوا إيأكلون الأطعمة الغنية 
بالدهون ومشتقات الحليب الدسمة. ولكن الدرا اسات الجديدة أشارت إلى عامل آخر 
هو شرب البيرة. فقد أثبتت تت إحدى الدراسات أن الفرق بين مجموعة مؤلفة من 61 رجلاً 
مصاباً بالنقرس ومجموعة من الرجال غير المصابين, أن 41 بالمائة من الرجال المصابين 
كانوا يشريون أكثر من ممت علب من البيرة . أي ما يعادل ليترين ونصف ‏ في اليوم. 
ما زال سبب التعرض للنقرس غامضاً فقد أرجع الباحثون المرض إلى إصابات 
سابقة في المفاصل أو فترات الإجهاد أو تناول الكحول والمخدرات. كما قد يسبب 
النقرس بعض المدرّات والمضادات الحيوية. وقد أظهرت الدراسات أيضاً أن النقرس 
ناتج عن وجود الأورام ومشاكل الكلى والتسمّم بالرصاص ونقص الأنزيمات. يمكن 
التحكم بحالات النقرس الطفيفة عبر تغيير النظام الغذائي. ولكن استمرار النوبات 
تحتاج إلى عناية فائقة لأنها قد تسبّب ضرراً داتماً للمفاصل والكلى. 


العلاج بالعقاقير 
مضادات الالتهاب من غير الستيرويدات (858125) 

إندوميثيسين مءنطاء1500 (مأعولمآ). إيبيويروفين «معادءمنانآ. نابروكسين 
اعيرمممغل١‏ (عباعلاخ ,ملرومومة]2). وظيفتها تخفف الالتهاب والالم. اثارها الجانبية: الام 
البطن وعسر الهضم والدوار وقرحة المعدة ونزيفها والغثيان والكوابيس. 


عقاقير أخرى 
كولشيسين 26ك011© (منتجات عديدة). وظيفتها تمنع الالتهاب وتخمّف الألم. 


أثارها الجاتبية: الاسهال. 
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نظام غذائي لطيف على المفاصل 

إن النقره بس من أهمّ الأمراض المذكورة في هذا الكتاب التي يلعب النظام الغذائي 
دورا كبيرا في التسبب بحصولها. ولكن لحسن الحظ هنالك حالات طفيفة يمكن 
علاجها بسهولة عبر تغيير النظام الفذائي. ولقد أصبحت تعرف الآن أن العدو المسبب 
نهذا المرض هو حمض اليوريك. 

ولكن كيف يمكنك مكافحة هذا المرض؟ أولاً عليك الامتناع عن تناول الأطعمة التي 
تحتوي على مواد يحللها الجسم ويحولها إلى حمض اليوريك ومنها البورين عمتتدط. إن 
اعتماد نظام غذائي قليل اليورين ضروري لعلاج وتفادي الإصابة بالنقرس 


تجنّب الأطعمة التالية: 

+> الكحول © الرّنكة عمتمعط 
+ الأنشوفة * الدجاج 

*» الهليون * السردين 

+ القرنبيط *» الدهون المشبّعة 
» الفاصولياء والعدس السبائخ 


الوبيورينول آمهم ةنامولاة (0نرمهالا2): وظيفته: يحد من إنتاج حمض اليوريك. أثاره 
الجائبية: الغثيان والقيء والاسهال والتخدير والطفح الجلدي والمدسة الكدرة (الماء الأزرق) 
ذاع نان والتفاعل مع العقاقير الاخرى. 

بروبينسيد لءءمع2206 (لأتعم»8 ,2ه[د2:05), سالفينبيرازون (306نالمه 
2م 1) . وظيقتها؛ تحدّ من كمية حمض اليوريك في الجسم عبر التاثير على 
الكلى. أثارها الجانبية: تهيّج المعدة والأمعاء, الطفح الجلدي. 


العلاجات العشبية 
بزر العنب (وعع]لمك؟ ئاذل؟) لععدعموون 

لا بد من أنك رأيت المنتجات التي تحتوي على مستخلص بزر العنب أو لحاء الصنوير 
في كثير من الدعايات. تحتوي هذه المواد على مضادات التأكسد كالبروسيانيدين 
1015مةلهممم ١‏ التي تحدٌ من خطر الجذرات الحرة في المفاصل وتمنع الالتهابات. الجرعة 
العادية: 50 إلى 200 مليغرام من البروسيانيدين يومياً. 
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© اللحوم + البازلاء 

» الشوفان الطحين الأبيض 
# اللحوم الباردة المصنّعة .. ءاه ,تسلف + السكر الأبيض 
+ الفطر + منتجات الخميرة 
© بلح البحر 


بعد قراءة هذه اللائحة. قد تسأل؛ ماذا يبقى5 حاول تناول الكثير من الأطعمة 


4 عصائر الخضار الطازجة (الجزر, الكراث. البقدونس) 

» الحبوب والبزر والمكسرات 

*» الأطعمة الغنية بالألياف والنشويات المركبة 

** الكثير من الماء لتسهيل عملية التخلص من حمض اليوريك 
*» الخضار والفاكهة النيئة 

* مرق الخضار 


الكركم (هعضه! فربععبن) عءتمعصصد]" 

تحتوي هذه العشية الشهيرة المستخدمة في الأطعمة الهندية على مركب الكركومين 
المضاد للتاكسد والالتهاب. وهو فمّال في الحد من التصلب والألم المصاحب للنقرس. 
تظهر فاعلية الكركم بشكل خاص حين يُخلط مع عشبة البوسويليا هذلا6050 (انظر 
أدناه). الجرعة العادية: 300 إلى 900 مليغرام يوميا من المادة المعيارية التي تحتوي على 
الكوركومين بنسبة 95 بالماثة. 


البوسويليا (اأرعامف وتلل 55و80) دتااءجوه8 


تحتوي هذه العشبة الصمفية على حمضء أثبتت الدراسات التي أجريت على 
الحيوانات قدرته على التحكم بداء المفاصل 20015115. كما أنه يمنع الالتهاب ويحسسشن 
الدورة الدموية الدافقة إلى أنسجة المفاصل المصابة. الجرعة العادية: 300 إلى 400 مليفرام 
من مستخلص يحتوي على 4 65 من حمض العشبة مرتين يومياً. 
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الكرزوالتوت لعلاج النقرس 
للكرز (وخاصة الكرز الأسود) والعنبية 6:5165اعدانا والفراولة فاعليّة كبيرة في 
تخفيض مستوى حمض اليوريك ٠‏ وعلى الأرجح أن أعصير الكرز الأستوة له الفاعلية 


مخلب الشيطان (فخدعطسسعهم سسا ءرطممعهم:ة11) فك وخلء12 


لهذه العشبة تاريخ قديم كمضادة للالتهاب ومسكن للألم ومحمّز للهضم. ولأن سوء 
هضم البروتينات يلعب دوراً هاما في التسبب بالنقرس فيؤدي الماكر كم خض البوريك 
الذي يؤدي إلى تشكل كتل صلبة شبيهة بالشظاياء تلائم هذه العشبة الأشخاص المصابين 
بالنقرس. الجرعة العادية: 600 إلى 800 مليفرام من المنتج المعياري الذي يحتوي على مادة 
الهارباغوسيد علتكمع ةدم المعيارية بنسبة 46 1,5. تحزير: لا تستخدم العشبة إذا كنت 
تعاني من قرحة المعدة أو القولون. لا تستخدمي العشبة خلال فترة الحمل أو الرضاعة. 
إذا كنت تعاني من أمراض القلب فاستخدم العشبة تحت إشراف طبيبك المختص. 


اليوكا (منععنللطء: وععسلا) وععسلا 


تساعد هذه العشبة على تحسين عملية الهضم وعلاج الام التهاب المفاصل والتورم 
والتصلب . بالرغم من أن هذه الدراسات مثيرة للجدل إلا أن اليوكا ما زالت تستخدم لملاج 


الام المفاصل. انجرعة العادية: 1000 إلى 1.500 مليفرام مرتين إلى ثلاث مرات يومياً . 


بزر الكراقس (كدىءامعجممع «سادة) 0ءء5 جرعاء 

إذا كنت تحب استخدام هذا البزر لتطييب الطعام فإليك سيب آخر لتقديره. 
فمستخلص بزر الكراقفس يهدئ الالتهابات ويمنع تع تاشيو حمض اليوريك الضار ٠‏ الجرعة 
العادية: : قرصان إلى اربعة أقراص من مستخلص برر الكراقفس يُوميا : 
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امراض اللثة 


تنزف لثتك . ولو قليل؟ هل هي حمراء وملتهبة أو منتفخة؟ هل لك رائحة فم 
كريهة؟ أو هل سبق أن أخبرك طبيب أسناتك أن عليك أن تنظف أسنانك أكثر 
أو أن تزور خبير صحة الأسنان أكثرة إذا كانت إجابتك ” نعم " على أي من هذه 
الأسئلة فقد تكون مصاباً بأمراض اللثة. 

وفقاً لجمعية طب الأسنان الأميركية حوالى 3 أشخاص من أصل أربعة فوق سن 
العشرين يعانون من مرحلة من مراحل مرض الاثة. قد تكون هذه المرحلة هي التهاب اللثة 
8115 مزج وهي أول مرحلة وأكثرها قابلية للعلاج حيث يمكن للتنظيف بالفرشاة بعناية 
واستخدام الخيط الطبي للتسليك وغيرها من اساليب التنظيف الطبية أن تعيد للثة 
صحتها .أو قد تكون هذه المرحلة متطورة جداً بحيث تسقط الأسنان. 

ليست الأسنان مبنية داخل الفك كالسياج داخل الإسفلت. فهي محاطة بنسيج حيّ 

يحمي السن . وتربط الاف الألياف الدقيقة: السّن بعظام الفك. 

٠١‏ حل عن مسن فيك قع رصعي عفالك وت متغير هو ممكا: رام نيف نتافم 
مليمتر واحد الى مليمترين. حين تبقى فقضلات الطعام والبكتيريا عالقة في هذا الفراغ. 
تتكوّن اللويحة السنيّة أو 1206م (البلاك). وهي مادة لزجة تلتصق بالأسنان. يتصلب 
البلاك ويترسّب داخل تلك الجيوب ويزيدها عمقا. مع الوقت تفقد اللثة لونها الزهري 
وتحمرٌ وتنتفخ وقد تنزف عند تنظيف الأسنان. 


إذا لم تعالج هذه الحالة تستمر طبقات التارتار بالترسب إلى أعماق جدور الأسنان 
ثم تخترق النسيج حول الأسنان فتفيّت العظام التي تشكل اساسا للسن. . بعد ذلك تتخلخل 
الأسنان وتمع بعد فترة. 


لماذا يُصاب بعض الأشخاص بأشراطن اللثة دون غيرهم؟ لأن البكتيريا التي تسبب 
أمراض اللثة تنتقل بالعدوى وقد تنتقل عبر التقبيل. أما السبب الآخر فقد يكون السكري؛ 
فقد ظهرت علامة على وجود ارتباط بين الإصابة بمرض السكري الذي يظهر عند 
البالغين وأمراض اللثة .كما أن نقص الفيتامين ج (©) يلعب دوراً في التسبب بهذا المرض 
نظراً لسماحه بدخول عدد أكبر من البكتيريا إلى داخل الأنسجة المحيطة بالأسنان. 


يحقّق الباحثون اليوم ضفي سبب إصابة الكثير من الأشخاص الذين يعانون من أمراض 
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اللثة بأمراض القلب الوعائية. قد يكون السبب هو النظام الغذائي نفسه أو نقص المغذيات 
الذي يزيد من إمكانية الاصابة. بالرغم من أن التهاب اللثة أمرٌ عادي فإن البكتيريا التي 
تسبيّه قد تتسرب إلى الرئتين وتسبب الالتهاب الرئوي. أخيراً. قد يكون التهاب اللثة أحد 
المؤشرات المبكرة لضعف الجهاز المناعي الذي لا ينبفي إهماله. 

إن أفضل طريقة لتجنب مرض اللثة هي التنظيف والتسليك بانتظام. كما انه من 
الضروري زيارة طبيب الاسنان بشكل دوري لإزالة البلاك غناوةام (اللويحة السنية) 
المتراكم . إذا كان البلاك يتراكم على أسنانك بشكل كبير فقم بزيارة الطبيب لإزالته مرتين 

يشمل علاج أمراض محيط السنّ عكده :ةل اهادهدل680م. تنظيف اللثة بعمق وإزالة 
البلاك من الجزء الموجود تحت اللثة من السن لدى خبير في صحة الأسنان. يصاحب 
هذا العلاج تناول المضادات الحيوية ويمكن تناول المضادات الحيوية وحدها. ولكن ليس 
هناك أي عقار طبي يستخدم للتخلص من أمراض اللثة. وفي الحالات المتقدمة؛ يمكن 
اللجوء إلى الجراحة الطبية. 


العلاج بالعقاقير 
المضادات الحيوية 
بنيسيلين. بنسيلين ف ( 0-66 ,1130©-/9). وظيفتها تكافح البكتيريا المسبّبة 


لالتهاب اللثة. اثار ها الجانبية: مقاومة البكتيريا للبنيسيلين. سرعة التهيّج: الطفح الجلدي: 
الالتهابات المهبلية» تفيّر البكتيريا المعوية, مما يؤدي إلى تهيّج الأمعاء والغئيان والضيء 


والإسهال. 
غسول للفم لمكافحة البكتيريا 
بالرغم من أن طعم هذا الفسول ليس لذيذاًء إل أنه يساعد في شفاء اللثة 
الملتهبة: 
5 قطرات من صيغة ة الحوذان المرّ اهعومء010ع8 
5 قطرات من صبغة ةالموّة طعسعرمر 
2 فصان من الثوم المهروس 
2 كوبان من الماع 
إمزج جميع المكوّنات وتمضمض بها لمدة دقيقتين إلى ثلاث دقائق 3 إلى 4 مرات 
يوميا. 
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عقاقير اخرى 

دوكسيسيكلين 6اذاءلزتلا:00] («لم120 ,وأملإهءاف/ ), وظيفته: يقتل البكتيريا المسببة 
لالتهاب اللثة. أثاره الجانبية: مقاومة البكتيريا للمضاد الحيويء تغيّر بطانة المعدة مسبّباً 
بذلك تهيّج الأمعاء والفثيان والقيء والإسهال وفقدان الشهية 42056815 (الأنوركسيا) 
والالتهابات المهبلية؛ وبشكل أقل شيوعاً تسمّم الكبد والكلى. 

مترونيد ازول عادمة110مماء4ة (ارعها:1): وظيفته: يكافح البكتيريا اللاهوائية عزامئعةمة 
التي قد تسيّب التهاب اللثة. اثاره الجاتبية: الفثيان» الصداع. جفاف الحلق: طعم 
معدني في الفم. الضعف. 


الغلاحات الغشبية 

الأخيناشيا (2عماصعدام معءقسنطع]! يمثاه؟أكسوسة .15 بفتلادم .15) مععمستق82 
تحارب الأخيناشيا بكتيريا اللثة تماماً كما تحارب البكتيريا والفيروسات المسيّبة 

للرشح والأنفلونزا والالتهابات الطفيفة وذلك عبر تعزيز وظيفة الجهاز المناعي. استخدمها 

كفسول للفم أو ضعها على اللثة الملتهبة أو المتورّمة بواسطة عود خشبي في طرفه قطن. كما 

يمكنك تناول الأخيناشيا داخلياً. الجرعة العادية: أقصاها تسع برشامات تحتوي على 300 

إلى 400 مليفرام يومياً؛ أو 60 قطرة من الصبغة ثلاث مرات يومياً كحدٌ أقصى. 


الحودان المر (دأقمءع0هضق وتأكدعل112) لدععدع010) 


تحتوي هذه العشبة على البربرين 6:06:106 المضاد للبكتيريا وهي تحمّز عملية 
الهضم وافراز الصفراء مما يساعدك على الحصول على فوائد المغذيات من الأطعمة 
التي تتناولها وبالتالي تفادي التهاب اللثة الذي يسبيه نقص في بعض المفذيات. كما أن 
هذه العشبة قابضة ومنشطة لنسيج اللثة. الجرعة العادية: : أقصاها مست برشامات تحتوي 
على 500 إلى 600 مليغرام يومياً؛ أو 20 إلى 50 قطرة من الصبغة يوميا. . تحذير: ليست هذه 
العشبة امنة للاستخدام من قبل الحوامل والمرضعات. إذا كنت تعاني من مشاكل القلب: 
فاستشر طبيبك قبل استخدام هذه العشبة. 


الأذريون (#للددك48ه0 واسشمعله0) وتسفمعلق 
تفيد عشبة الآذريون المعروفة بخصائصها الشفائية في علاج اللثة بسبب مكوناتها 
المضادة تلفيروس والالتهاب والمحفرّة للجهاز المناعي. قد تساعد العشية في علاج قروح 
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الفم ٍ والتهابٍ الحلق أيضاً . الجرعة العادية: ضع الصبغة على المكان المصاب ثلاث مرات 


الصبار (29؟ عملة) عولهم 

يعتبر الصبّار علاجاً فعالاً ومعتمداً للإصابات الجلدية. وبما أن له التأثير نفسه على 
اللثة فيمكنك إيجاده في الكثير من أغسال الفم والمنتجات الأخرى الخاصة بالأسنان. 
إبحث عن هذه المنتجات العشبية او امزج جل الصبار الصافي ادم 6:2 8106 مع صبغات 
الأعشاب المذكورة في هذا الفصل. ضع هذا المعجون على اللثة الماتهبة بواسطة عود في 
طرفه قطن. 


أويسة العنب (كناللة)ز تستمعها؟) تضءطالظ 
والزعرور البري (.00؟ ذناعء2)دعن)) مطاطدلر 

تحتوى هاتان المشبتان على البروسيانيدين 200[301018م المضاد للالتهاب والمقوى 
لنسيج اللثة. لاستخدامهما في مكافحة التهاب اللثة. اشتر بضعة غرامات من إحدى 
العشبتين المطحونتين. إمزج المسحوق مع ماء كاف لصنع معجون وضعه على اللثة الملتهبة 
بواسطة عود في طرفه قطن. اتركه مدَّة 5 إلى ١0‏ دقائق على اللثة ثم اغسله وسلك 
اسنانك بالخيط. 


صداع «الكحول» 


| احتفلتم ذات ليلة وتناولتم الكحول واستيقظتم في صباح اليوم التالي مثقلين 
إن بصداع وشعور بالدّوار والتعب والغثيان. فسيكون لديكم الوقت الكاضي لتتذكّروا 
بالتحديد ما الدي تسيب بهذه العوارض» لأنها امألوفة: إنْكم تعانون آثار احتساء 
الكحول 2328015 . أفضل النصائح الطبية التي يمكن أن يقدّمها لكم الخبراء هي ضبط 
استهلاككم من الكحول؛ لكنٌ مجرّد كاس واحدة فل تتعبكم . ٠.‏ ويعود السبب في هذا الأمر 

إلى ّ ن تقبّل الكحول يختلف مع اختلاف الأشخاص وانواع المشروبات والمتاسبات. 
حين تحتسون الشراب؛ تجري عمليّة حرق الكحول في كبدكم حيث نتحوّل إلى 

منتجات فرعيّة سامّة تسري بعدئذ في الجسد مسيّبة الألم الذي تشعرو, ن به على هيئة 
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صداع ما بعد تناول الكحول . تصفَي الكليتان هذه المنتجات الكحوليّة المترسبة خارج الدم, 
لكن عليهما إزالة الماء في أثناء القيام بذلك وهذا ما يسبّب الجفاف وهو أحد أهم عوارض 
اثار احتساء الكحول. يستخدم جسمكم أيضاً العديد من الفيتامينات والمغدّيات لتفكيك 
الكحول: وخصوصاً المفيتامينات ب. ٠‏ يودي هذا الأمر إلى القليل من سوء تفذية وقد يزداد 
الأمر سوءاً إن كنتم تستسلمون لنزواتكم في نهاية كل أسبوع. نه سبب إضافضي يدقعكم 
إلى الحرص بشدّة على تناول فيتاميناتكم خلال الحفلات الصّاخبة في العطلة. 

إن كنتم تخططون لسهرة طويلة أو لاحتفال وعلمتم أَنّكم قد تشرد تشريون؛ فاستَيقوا هذا 
الأمر بتناول وجية كاملة متوازنة واحرصوا على شرب كميّة كبيرة من الماء. . وبعد الاحتفال؛ 
تناولوا كوباً كبيراً من الماء قبل النوم مع الفيتامين ب المركب *هام00» 8 الذي يحتوي على 
530 مليغراماً من النياسين (أو حامض النيكوتينيك) على الأقل. 


المعالجة بالادوية 
المسكنات 

الأسبيرين والأسيتامينوفيين والإيبوبروفين. وظيقتهه التخفيف من آلام الراس 
والآلام الأخرى. الأخار الجانبيّة للأسبيرين: التهاب المعدة؛ وفي حال تناول كميّات كبيرة. 
فيء. وطنين الأذنين. الآثار الجاتبيّة للاسيتامينوفين: الدّوار والإثارة والارتباك والضرر ضي 
الكبد . الأثار الجاتبيّة للإيبوبروفين: التهيّج المعدي المعوي والنزيف, الطفح؛ مع الجرعات 
الكبيرة. ضرر في الدم والكبد والكلية. 


لا تستبق الألم بالمسكنات 
قد تفكر في استباق صداع «الكحول» بتناول المسكنات مع آخر جرعة من الكحول. 
لاينبغي تناول المسكنات مع الكحول. فالأسبرين والكحول كلاهما مهيّج للمعدة وقد 
يؤدي تناولهما معا إلى الحاق الضرر ببطانتها. 


وأحد هذين المقارين معاً قد يُحَمّل الكبد لاقت رق ارات ان عدا السبب 
في إجراء زيغ للكيد في إحدى الحالات المرضية. 
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العلاجات العشبية 
الصفغصاف (.ممه غفلة5) 89191110 

إن لحاء هذه المجموعة من الأشجار يحتوي المكوّن المسكن نفسه الموجود في الأسبرين. 
ولكن بكميات اقل بكثير ولهذا قد يكون تناوله أخفٌ على المعدة. ويمكن إيجاد مكوّنات 
مركبة شبيهة به في شجرة الفلطيرة المسطحة 68»,ع8/1506. 

لإعداد شاي استخدم لحاء الصفصاف أو أوراق الغلطيرة وبراعمها. 

الجرعة العادية: كوب إلى ثلائة ثة أكواب من الشاي في اليوم (انقع ربع إلى نصف ملعقة 


صغيرة من مسحوق لحاء الفلطيرة أو أوراقها وأزهارها في كوب من الماء الساخن لمدة 
تتراوح بين 10 و15 دقيقة). 


الهندباء»؛ الطرخشقون «وناءلصة12 

قد تساهم جذور هذه العشبة المرّة في معالجة 
اثار احتساء الكحول عبر التخفيف من الإمساك 
والام المعدة. وهي تحفز أيضاً الكبدء ما يؤثر بشكل 
إيجابي على حرق الكحول. والطرخشقون هو مصدر 
جيّد لمضادّات التسمّم, كالفيتامين ١‏ (8). التي قد 
تساعد على إصلاح بعض من الأضرار التي يتكبّدها 
الجسم نتيجة لهذه الاحتفالات. الجرعة العادية: كوبان 
من الشاي يوميًا. صباحاً ومساءً (انقع مقدار ملمقة 
إلى ملعقتين صغيرتين من الجذور المجففة في كوب 
من الماء الساخن لمدّة 15 دقيقة)؛ او 30 إلى 60 قطرة 
من الصبفة ثلاث مرّات في اليوم أو اليومين اللذين 
تدوم فيهما العوارض. 





الجنكة قطوالط مععلدز) 


قد تساعد الجنكة على التخفيف من حدة أثار احتساء الكحول وتساعد هذه المشبة 
أيضاً على تحسين الدورة الدموية وتقوية الذاكرة والتخفيف من الدّوار. وفى اليابان. يتم 
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تقديم بزر هذه النبتة فيٍ حفلات الكوكتيل لتفادي الثمالة واثار الكحول. الجرعة العاديّة. 
3 كبسولات (40 ميليغراماً) من المستخلص المعياري تحتوي على 24 بالماثة من المستخلص 
المعياري للغليكوسيد ضلافون يوميًا. 


مكمّلات غذائية لمن يُكثر من شرب الكحول 

ماذا بوسعك أن تفعل إن كنت ممّن يكثر السفر في رحلات عمل يجري فيها شرب 
الكثير من الكحول مع زبائن محتملين؟ 

عليك أولاً أن تواظب على مراقبة ما تستهلكه من كحول وأن تنتقل إلى تناول 
مشروب الصودا بعد عدد معين من الكؤؤوس. حاول بعد ذلك تناول المكمّلات الفذائية 
التالية للحدّ من تأثير الكحول علىصحتك العامة. 

انزنك: تحتاج الأنزيمات المسؤولة عن تحليل الكحول في الجسم إلى معدن الزنك 
لتؤدي وظيفتها. وإن الأشخاص الذين يكثرون من شرب الكحول غالبا ما يعانون من 
نقص في الزنك. 

إن أردت تناول مكمل غذائي لتفادي هذه المشكلة فعليك بأخن 15 مليغراماً من 
الزنك. أو تناول قطعة من التوست المصنوع من القمح الكامل أو شيء من الأرز قبل 
شرب الكحول. فهذا لن يزود الجسم بالزنك فحسب وإنما سيمتص الكحول في المعدة 
ممًا سيبطئ امتصاص الجسم لها. 

الفيتامينات ب 8: 8: يعاني المداومون على شرب الكحول عادة من نقص في هذه 
الفيتامينات التي تستخدمها الأنزيمات المسؤولة عن تحليل الكحول في الجسم؛ شأنها 
شأن الزنك. 

تناول منتجاً يوفّر 50 مليغراماً من كل من مجموعة الفيتامينات ب (الثيامين 
والنياسين وفيتامين 86 و 812) و 100 مكروغرام من حمض الفوليك 28014 عذاه1 بعد 
شرب الكحول. 

الفيتامين ج ©: قد يفيد هذا المضاد للتأكسد في عملية تحلل الكحول في الجسم 
وخروجها منه. خذ 1000 مليغرام من الفيتامين ج عقب شرب كمية كبيرة من الكحول 
بأسرع وقت ممكن. 

الفيتامين ١‏ 4: إن الإقراط في شرب الكحول يؤدي إلى نقص في هذا الفيتامين 
المهمّ للجسم. وقد يساعد تناول عصير البندورة في التخفيف من حدّة صداع 
”الكحول” بسيب غناه بالليكوبين الشبيه بالفيتامين .١‏ 
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علاج حلو للصداع القوي 

يحتوي العسل على 40 بالمائة من سكّر الفاكهة (الفرُكتوز)» وهذا النوع من السكر 
قد يسرّع ” حرّق“ الكحول ويخفض من تأثير عوارض “صداع الكحول” . فإن كان الشاي 
والخبز اللحمحقص أقصى ما يمكن لمعدتكم الهشة تحمّله, فباستطاعتكم مضاعفة حلاوة 
الشاي بواسطة العسل. يمكن العثور على كميّات عالية من الفركتوز في معظم انواع 
الفاكهة. 


المفلفل الأحمر الحار (دععممء2 نانط:') عه 0ع1) سسعنومو0) 


يحتوي الفلفل الحار على مادة الكابسايسين المخففة للألم. جرّب الفلفل المجفف 
والمطحون او الفلفل المسحوق في كوب من عصير البندورة في صباح اليوم التالي 
لاحتساء الكحول ٠.‏ لكن لا تضف الكحول إلى هذا المزيج: فمكافحة آثار الكحول بمشروب 
آخر لن يؤْدي سوى إلى تأخير' تعاضي جسمك. الجرعة العادية: رشة من الفلقل الحار في 
الطعام. 


الحرشف البري؛ شوك مريم (تسناسقاعهدد سسطترلئى) علأملط) عللنل83 
يحفل تاريخ بزر هذه العشبة بفعاليتها في حماية الكبد. فهي تحتوي على السيليمارين 
الذي اثيث' انه نجمي. الكيد من عدد من السموم بما فيها الكحول. يجب ان يتتاول 
محتسي الكحول المنتظم أو الشخض المدمن على الكحول الذي هو في طور التعاضي 
خُلاصة الحرشف البري يوميًا . الجرعة العاديّة: 70 إلى 120 ملغ ثلاث مرّات يوميًا. تتاول 
0 إلى 120 ملغ مرة واحدة قبل تناول الكحول مباشرة للمساهمة في حماية كبدك. 
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معظم "اناس 0 00 0 ومنظر ارام م. الزهرة واعبوات 
هذين الفصلين لأنهما فصلا 0 وآلام العيون. وفد ا الكثير من الناس نموا رض 
الحساسية طوال ايام السنة وهذا ما يدعوه الأطباء بالتهاب الأنف التحسّسي المزمن 
وتغتولط: عتعالة لمتممععم. 
لقد أصبحت حمى القش أكثر شيوعا في جميع أنحاء العالم وبخاصة بين الأطفال 
والشبان. ويصاب شخص من بين كل خمسة اشخاص بحمى القش. 


العلاج بالعقاقير 
مضادات الهيستامين التقليدية 


ديفينهيد رامين 3218ل امعطم 121 (ابملممع8): برومفينير امين عنص ةعتدء طمحممع8 : 
كليماستين عدناكةه12©. كلورفينيرامين 6«نصهزمعطام,210© وغيرها (أسماء تجارية 
كثيرة 5). وظيفتها: تمنع نشاط الهيستامين وهي مادة يفرزها الجسم عند الحساسية وبالتالي 
تخفئف من الحكاك والعطاس وافراز المخاط. اثارها الجاتبية: التسكين, الدوار. جفاف 
الفم؛ ٠‏ والأنف والحنجرة: من العوارض الأقل شيوعاً فهي الانفعال والكوابيس والضعف 
والإرهاق؛ أما بالنسبة لمضادات الهيستامين المسمتخدمة كبخاخات للأنف. فاثارها الجانبية: 
مرارة الطعم وتهيّج الأنف وازدياد افرازات الأنف. 


مضادات الهيسنامين غير المسكنة 

استيميزول عامتنصعادة (ادممصونة؟). فيكسوفينادين عمتلدههة (معءلاهم). 
سيتيريزين 1612106)عن (ع0الا2 .80201106): تمنع نشاط الهستامين وتحارب الالتهاب. 
كثارها الجانبية: جفاف الفم والأنف والحنجرة. قد يسبب الأستيميزول اضطرابات في 
دقات القلب. 


مضادات الاحتقان الفموية 
فينيلبروبانولامين 20106ة20(3001مالامت2 (موجود ضي عقاقير 002122 و «مصهاءعم:1لآ 
وغيرها). فينيلافرين 6«تطمءالإدءام 0دمعلة1١‏ 4ؤذطهوهل3). وغيرهاء بسودو إفدرين 
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عمملعطمءهلناءوم (503660). وعقاقير مركبة . وظيفتها تخمُض من الاحتقان فقط (ولكن 
لا تخمّف باقي عوارض الحساسية) عبر تضييق الأوعية الدموية الصغيرة في الأغشية 
المخاطية للجهاز التنفسي. آثارها الجانبية: العصبيّة. سرعة الإنفعال. الأرق؛ فقدان الشهيّة, 
خفقان القلب. سرعة نبض القلب. 


البخاخات الأنفية التي تحتوي على مضادات الاحتقان 

فينيلافرين ممتعطمعءانامعطم (مقاكلءطط ,عمضطمعما5-مءل8)؛ أوكسيميتازولين 
(متطة جعمز5) عد اام قاعصيزه: زيلوميتازولين ( 11 فمصطامعهنزو-مء81) عمتادمداعصماز؟:. 
وظيقتهاء تخفّف من الاحتقان فقط (ولكن لا تخمّف باقي عوارض الحساسيّة) عبر تضييق 
الأوعية الدموية الصغيرة في الأمشية المخاطية للجهاز التنفسي. نثارها الجانبية: : احتقان 
متكرر (عودة الاحتمّان بشكل أكثر حدّة بعد التوقف عن الاستعمال)؛ خطر التعود والادمان. 


الستيرويدات القشرية بهيئة بخاخات للأنف 

بيكلوميثازون. بوديسونيد (66008850 ,730060356 ,81200011). فلوتيكازون 
(ع110085) .ع«مكدءاناق. ثريامسينولون (1مع252ل2) عمماممءمون). موميتازون 
(«عههكدل8) عدمكماء2100. وظيفتها: تساعد على التحكم بالحساسية. الثار ها الجانجبية: 
حرقة أو جفاف في الأنف. العطاس. نزيف الأنف. التهاب الحلق؛ قروح في الأنف. 


عقاقير اخرى 

صوديوم الكرومولين (2نو210لظ ,22010 21كة!8) «رسنله؟ ولرادمه") . وظيفته: يمنع إفراز 
المواد الكيميائية المسيبة للالتهاب كالهيستامين حين يتم استخدامه للوقاية. أثاره الجائبية: 
حرقة أو وخز داخل الأنف. ازدياد العطاس. 


العلاج المناعي: أي حُن مخدّرة لمنع الحساسية يُحقن بها الجلد بشكل متكرر. هذا 
العلاج مخصّص عادة للأشخاص الذين لا يتجاوبون مع العلاجات بالعقاقير. 
العلاجات العشبية 
الفراص (مغ030:6 دعنا«نا) ع0)اء]1! وستعسناك 


أظهرت إحدى الدراسات أن القراص يساعد على تخفيف الام المصابين بحمى 
القش. فقد قال 58 شخصاً من أصل 69 من الأشخاص الذين أجريت عليهم هذه الدراسة 
إن المنتج المجفقف بالتجميد من هده العشبة فعال؛ وفقال 48 بالماتة منهم أن منتج القَراص 


8 * اكتشف خياراتك الملاجية 


الملح لعلاج العطاس 
إليك هذا العلاج المنزلي البسيط لعلاج حمى القش: 
اغسل أنفك من الداخل بالماء المالح مع الأعشاب أو دُونها. لصنع محلول الملح أضف 
نصف ملعقة شاي من الملح أو كريونات الصودا إلى كوب من الماء الدافيئٌ والنظيف. 
كما بإمكانك صنع شاي عشبي وإضافة الملح إليه. يمكنك إضافة الأعشاب القابضة 
والمضادة للالتهاب كعشبة الرّمد ]هف0ءءلإه وتلك التي تعمل كمنشطات للأغشية 
المخاطية ومضادات الميكروبات كجذر العنب الجبلي 6:004م862 06602 أو الحوذان المرّ 
ل56. ضع محلولك الملحي أو العشبي في إحدى القوارير التالية: 
وعاء للحليب له فم طويل أو قطارة للعين أو 1 0611 (وهو وعاء صفير مصمم لهذه 
الفاية ومتوفر في متاجر بيع معدات اليوغا). 
لاستخدام المحلول احن راسك إلى جهة وده فوق المفسلة. إجعل جبينك أعلى 
بقليل من ذقنك ثم صب ال محلول ببطء داخل فتحة الأنفٌ العليا ودعه يتسرب إلى 
الفتحة الثانية (يما أن بعض المحلول قد يرجع إلى مؤخرة حلقك لا تتنشّق عند 
قيامك بهذه العملية). يساعدك هذا ”الريّ الأنفي“ على التخلص من الكثير من 
مسيبات الحساسية. كما يُساعدك على تسييل المخاط وبالتالي تسهيل التخلص منه 
عند التمخط. 
بفاعليّة عقاقيرهم التقليدية نفسها أو أفضل منها. الجرعة العادية: : 300 مليغرام من 
القّراص المجفف بالتجميد في برشامات مرتين إلى 3 مرات يومياً. 


الإقذرا (وءنصنة ورلعطم؟) مملعطمظ 

تعرف هذه العشبة باسم 80836 28 أيضاً. وهي مزيلة للاحتقان تماماً كنظيرتها 
الكيميائية وهي مادة البسودو إيفيدرين 156,لءط!مه 56000م. يمكن إيجاد هذه العشبة 
محقفة في الشاي والبرشامات والأقرا اص والمستخلصات السائلة. تختلف التعليمات 
الخاصة بالجرعة وهذا أمر يدعو إلى القلق لأن الجرعة الزائدة من هذه العشبة تؤدي 
إلى أثار جانبية خطيرة. كما أن تناول الجرعة الزائدة من هذه العشبة وتناول الكافيين 
في الوقت نفسه أذَّيا إلى حالات وفاة. 

إن هذه العشبة مثال على أن كمية الجرعة في الأعشاب أمرٌ مثيرٌ للجدل والحيرة 
في الوقت نفسه : فالكمية التي ت تعتبر قليلة بالنسبة لشخص واحد قد تكون كبيرة بالنسبة 
لآخر إذا كان وزنه أقل أو كان النشاط الأيضي لديه أسرع. الجرعة العادية: 15 إلى 30 
قطرة من الصبغة في الماء أربع مرات يومياً كحدٌ أقصى؛ أو اتبع الإرشادات المذكورة على 
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العبوة أو تعليمات الخبير المختص. تحذير: لا تتجاوز الجرعة المقترحة. قد تسبب العشبة 
ارتفاع ضغط الدم والعصبيّة. والأرق والفثيان والتورد وفقدان الشهية والصداع. وهي غير 
موصى بها للأشخاص الذين سبق لهم الإصابة بفقدان الشهية والغلوكوماء ومرض الغدة 
الدرقية: وار: رتقاع ضغط الدم؛ وتضخم البروستات أو الأرق المزمن. 

لا تستخدمي العشبة خلال فترة الحمل أو مع منبهات الجهاز العصبي المركزي 
كالكافيين والثيوفيلين 6«ذاانام7560. والعقاقير المتبّطة ل2140 والأمفيتامينات 
5 لتسقاء امتهم . 


النعناع البستاني (هالععمام » قطأهعه) استصحعممءم 


يشعرك استنشاق الزيوت الطيّارة 70181110 لهذه العشبة بأنك تتنفس بشكل أفضل 
مع ان تدفق الهواء لا يتفيّر فعليا. اظهرت إحدى الدراسات ان لزيت المنثول المستخرج 
من النعناع وزيت النعناع الأساسي خصائص مضادة للالتهاب. ويجري الباحثون دراسات 


مكمّلات غذائية مفيدة 

قد تساعد الفيتامينات التالية ومكمّلات غذائية أخرى على تخفيف حدة الحساسية 
الموسمية. 

الفيتامين ج 0) والبيوقلافونويد: بالرغم من أن العقاقير المضادة للحساسية 
تكبح الهيستامين بعد افرازه الا ان هذه المكمّلات الفذائية تحول دون تكونه. وتشمل 
الاطعمة الفنية بالبيوفلافئونويد كرستين #ناءه65نه ل10أمده610827. البصل والكوم 
والفلفل الحريف. الجرعة الموصى بها من الفيتامين ج (:) هي 2000 إلى 3000 مليغرام 
في اليوم على جرعات. اما الجرعة الموصى بها من الكرستين 1تاءه:006 فهي حوالى 
0 مليفرام' مرتين إلى ثلاث مرات في اليوم. 

أحماض أوميغا 3 الدهنية: إن هذه الأحماض التي يكثر وجودها في بزر الكتان 
وزيته وأسماك المياه الباردة (السلمون, والرنكة, والأسقمري. وسواها) قد تؤثر ضي 
الممرات الكيميائية لاجسم بحيث تهدّئْ عوارض الحساسية. ولحمض الغامالينوليك 
عأءامهتلصووع وهو من أحماض الأوميفا - 6 الدهنية الموجودة في عشية زهرة 
الربيع الأخدرية. وعشبة لسان الثورء وزيت بزر الكتان الأسود. تأثير مشابه. بالمقابل 
فإن الدهون المشبعة الموجودة في الأطعمة الحيوانية الأصل تميل إلى زيادة المواد 
الكيميائية المعززة للالتهاب. ٠‏ ويوصي بعض المعالجين بجرعة ة أقصاها ملمقة طعام من 
زيت بزر الكتان في اليوم لضمان تناول مهدا مناسب من حمض الأوميغا - 3. ولكن 
لا تستخدم زيت بزر الكتان في الطهي لأن تعرّضّه للحرارة وحتى تخزينه في حرارة 
الفرفة ‏ يفسده. 
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لاكتشاف ما إذا كان النعناع يساعد على 
تخفيف حالات حمى القش والربوه ولكن 
حتى يثبت ذلك. اشرب شاي النعناع لانه 
مفيد بأي حال. (إنقع ملعقة شاي من 
النعناع المجمّف في كوب من الماء الساخن 
لمدة 15 دقيقة) كلما دعت الحاجة. بإمكانك 
استخدام زيت النعناع الأساسي كبخار 
للاستتشاق. اغلٍ كمية من الماء وصبّها 
في وعاء مقاوم للحرارة بحذر ثم | أضف 3 
إلى 5 قطرات من هذا الزيت. غطّ رأسك 
بمنشفة وابعد راسك مسافة 30 نت سنتمتراً 
على الاقل عن البخار وتنشقه بعمق من 
خلال الانف لعدة دفائق. تحذير: لا تتناول 
التعناع داخليا إذا كنت تعاني من الحاروقة 
أو الارتداد المريئي 





السوس (8«طقاع متتطحك012) 1004 ععأممءنآ 

للسوس خصائص مضادة للالتهاب والحساسية ومشابهة لعقاقير الكورتيزون. 
هنالك نوعان من السوس: أحدهما يمكن استخدامه على المدى الطويل لعلاج القروح 
ويدعى السوس الخالي من جوهر (روح) السوس .861. أما بالنسبة لعلاج حمى القش. 
فعليك استخدام السوس الكامل وليس الخالي من جوهر السوس . الجرعة العادية: أقصاها 
ست برشامات تحتوي على 400 إلى 500 مليغرام يومياً؛ أو 20 إلى 30 قطرة من الصبغة 
3 رات يومَيًا كجَينٌ أقصى. ٠‏ تحزيوٍ لا تستخدم السوس لمدة تزيد عن ستة أسابيع. 
لا تستخدمي السوس إذا كنت حاملاً أو مرضعة. أو إذا كنت تعاني من ارتفاع ضغط الدم 
وأمراض السكري والفدة الدرقية والكلى والكبد والقلب . استشر طبيبك قيل تناول السوس 
إذا كنت تتناول العقاقير المصنوعة من الستيرويدات القشرية لعلاج الحساسية. 


عشبة الحمي: الكافورية («رباتمعطاهم تسناءءعهصه1) بعلعى] 

إن هذه العشبة معروفة في علاج الصداع التصفي أو الشقيقة ولها خصائص مضادة 
للالتهابات وتساعد في علاج الحساسية؛ بالرغم من ان الدراسات الطبية لم تثبت ذلك. 
بإمكانك تناول ورقة أو ورقتين يانعتين في اليوم أو إضافتهما إلى الشاي ولكن طممهما 
المر قد يجعلك تلجأ إلى المستخلص السائل أو البرشامات. الجرعة العادية: أقصاها ثلاث 
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برشامات تحتوي على 400 إلى 500 مليغرام يومياً؛ أو 15 إلى 30 قطرة من الصبغة يومياً. 
تحذير: يصاب 0! بالمائة من الأشخاص بقروح الفم والتهاب اللسان أو تورّم الشفة. قد 
يصاب الأشخاص الذين يصابون بحساسية تجاه فصيلة زهرة الربيع بحساسية تجاه هذه 
العشبة. لا تستخدمي العشبة خلال فترة الحمل. 


الثوم (تدطلاهة دسمسطالة) عتارة 

تحتوي هذه العشبة القوية الرائحة على مادة الكرستين «ناء670نال المضادة للالتهاب 
التي تهدئ الحساسية خلال موسم حمى القان كما انها مضادة للبكتيريا والفيروسات 
وتكافح التهابات الجيوب الأنفية وتعرّض الأغشية المخاطية للفيروسات المسيّبة للرشح 
والانفلونزا . الجرعة العادية: أقصاها 3 برشامات تحتوي على 500 إلى 0 مليغرام يومياً 
(إبحث عن المنتجات التي تقدم جرعة يومية مقدارها 0 إلى 5000 ميكروغرام من مادة 
الأليسين ماءتلاة)؛ ؛ أو تفاول قص أو أكثر من الثوم الطازج يومياً. تحذير- استشر طبيبك قبل 
تناول الثوم إذا كنت تعاني من التهاب المعدة أو إذا كنت تتتاول عقار الورفارين أعقاعة أو 
مسيلات دم أخرى. أو إذا كنت تتوقع إجراء عملية جراحية قريباً. 


غخطر الرايشي (دندال لعا لسع لومة2) نطاكاء] 

لهذه العشبة الصينية فوائد كثيرة ومتنوعة ومنها القدرة على التخفيف من الحساسية. 
تمنع الرايشي إفراز الجسم لبعض المواد الكيميائية التي تسبب الالتهاب كالهيستامين. 
تستخدم هذه المشية في الصين لعلاج الربو وامراض الحساسية. 


يتوافر فطر الرايشي في برشامات أو أقراص أو أشربة أو شاي. الجرعة العادية. 


حمى القش ليست مرضا بسيطا 
ليست حمى القش مجرد حالة مرضية مزعجة: فالأطباء يعلمون أنها تزيد من 
تمرضك لأمراض أخرى. فاستمرار الالتهابات ضي القسم العلوي من الجهاز التنفسي 
وهو أحد العوارض المادية لحمى القش - يؤدي إلى التهايات الأذن الوسطى والجيوب 
الأنفية والتهاب الملتحمة والسعال المزمن والنزيف الأنفي المتكرّر وظهور الأورام المخاطية 
في الأنف. أظهرت إحدى الدراسات أن هنالك صلة بين حمى القش والالتهابات 
المهبلية لدى النساء. كما أن هناك صلة بين الحمى وأمراض أخرى كالريو والأكزيما. 
لذا لا تتجاهل عوارض حمى انقش لأن ذلك لن يؤّدي إلى نتائج صحية محمودة. 
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أقصاها شن برشامات تحتو فى ذه ملتفولنا يومياً؛ ؛ أو 3 أقراص تحتوي على 1000 


الصداع 


جميع أنواع الصداع متشابهة. فبعضها يسبب المأ رتيباً مزعجاً ولكنه لا 
2 يفسد عليك نهارك؛ وبعضها الآخر مؤلم للغاية بحيث تهرع إلى السرير. 
اما اسباب الصداع فكثيرة. 


صداع التوتر . وهو أكثر أنواع الصداع تكراراً . ينتج عن العضلات المشدودة في 
الكتفينٍ والعنق وفروة ة الرأس . يظهر هذا الصداع خلال النهار ويزول بعد أخد قسط من 
الراحة أو النوم . أما إذا كان الإجهاد كبيواً فيستمر هذا الصداع لأيام. 


أما صداع الشقيقة أو الممداع النصفي فينتج عن تقلص الشرايين حول الدماغ 
وداخله. يؤدي هذا التقلص عندها إلى نقص تدفق الدم الذي يؤدي إلى حدوث عوارض 
تؤثر على البصر أو على أنواع متعددة من الاضطرابات الحسيّة . تتميّز هذه المرحلة من 
الصداع بعوارض كالحساسية تجاه الضوء والتليّك المعوي والتعرّق والمزاجية والتخدير 
العابر والضعف في جهة واحدة من الجسم وصعوبة ة الكلام والاضطرابات البصرية كرؤية 
نقاط سوداء متحركة أو خطوط متعرّجة أو زيغ البصر. بعد هذه المرحلة تتمد تتمدّد شرايين 
الدماغ مما يودي إلى الألم وهو ألم مستمر مزعج في جهة واحدة من الرأس. قد 
يستمر الألم بعد ذلك ويشمل الرأس بأكمله .عادة ما يدوم هذا الصداع ساعتين إلى ثلاث 
ساعات ولكنه قد يستمر بضعة أيام. يزيل القيء هذا الألم عادةٌ وبعدها يتبع الصداع حالة 
من النعاس. من الأسباب الشائعة للصداع النصفي. الإجهاد والنوم غير الكاضي والسهر 
والنظام الغذائي القليل الفائدة؛ والدورة الشهرية. والضجيج الزائد والأثوار الساطعة. 

أما الصداع العنقودي :6]ؤنا[» فهو حاد ومفاجئ: يصيب جهة واحدة من الرأس ويؤثر 
على المنطقة الموجودة خلف العين وحولها. . يدضع الصداع النصفي بالشخص إلى الرغبة 
في النوم في غرفة هادئة ومظلمة. أما الصداع العنقودي فيجمل الشخص متململاً وغير وغير 
قادر على السكون. هذا النوع من الصداع أقل شيوعاً بكثير من الصداع النصفي. وبالرغم 
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الحرارة لعلاج الصداع 

بإمكانك استخدام العلاجات الموضعية الحارة أو الباردة لعلاج الصداع. إذا كنت 
تنزعج من البرودة فبإمكانك اعتماد الكمادات الساختة لإزالة الألم. جرّب لف منشفة 
رطبة وساخنة حول عنقك وكتفيك فهذا يحفز الدورة الدموية ويساعد على ترخية 
العضلات المشدودة. بإمكانك أيضاً ملء جراب رياضي نظيف بالحبوب كالعدس أو 
الذرة أو الأرذ وتسخينها في المايكرويف لمدة دقيقة أو أقل. اختبر حرارة الجراب فإذا 
كان حاراً جداً فانتظر دقيقة أو دقيقتين ثم لمّه بمنشفة أأخرى لتخفيف الحرارة. 
أما إذا كانت البرودة مريحة أكثرء فضع لفافة باردة أو كيساً من الخضار المثلجة على 
جبينك أو عنقك أو كتفيك. 


من حدة المه فهو يزول بعد نصف ساعة إلى ثلاثة أرباع الساعة. تعني كلمة ”عنقودي“ 
»ازنك تكرار نوبات الصداع بشكل دوري؛ ؛ فمثلاً يصاب المرء بالصداع العنقودي مرة 
واحدة بعد ظهر كل يوم على مدى أسبوع ثم يختفي هذا الألم لمدة أشهر أو سنوات قبل 
أن يعود من جديد. 

من أسباب الصداع الأخرى. إصابة الراس, والتهابات الجيوب الأنفية والتهابات 
حرق وأمراض عظام الفك و “صداع الكحول“" 6ع والاكتئاب والإقراط في 
استخدام مسكنات الألم والورم الدماغي والتشوهات الخلقية للأوعية الدموية في الدماغ 
ونزيف الدماغ وارتفاع ضفط الدم. 


العلاج بالعقاقير 
مسكنات الألم 


الأسبيرين, الأسيتامينوفين: الايبيوبروقين, النابروكسين. الكيتوبروضين. وخليفتها 
تخفّف من ألم الصداع . أثار الأسبيرين الجاتبية: الحاروقة. عسر الهضم. ٠‏ تهيج المعدة, غثيان 
خفيف أو فيء. أثار الأسيتامينوفهن الجانبية: قد يؤدي الاستخدام المزمن أو الجرعات 
العالية إلى ضرر الكبد أو الكلى. آثر الإببيوبروفين والثابروكسين والكيتودروفين الجائبية. 
يؤدي الاستخدام الستخر إلى تهيّج بطانة المعدة كما يؤدي الاستخدام الطويل الأمد 
وبجرعات عالية إلى 0 الكبد والكلى. ملاحظة: قد يؤدي استخدام المسكنات بانتظام 
ثم التوقف عن استخدامها بشكل مفاجي إلى الاصابة بصداع مزمن وأشد إيلاماً. 
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المسكنات التي تتطلب وصفة طبية 
إيزوميثيتين مع أسيتامينوفين وديكلورا فينازون (84100).: بوتالبيتال [اهاث5[ة)نط مع 
الأسيرين والكافيين (لهمضها) . وظيفتها تخمف من الام الصداع الحادة. اثار الميدرين 
الجانبية: النعاس؛ الدوارء اثار الفيوريئال 80131231 الجانبية: النعاس. الدوارء الفثيان» خطر 
9 
التعود. 


الكافيين 

مسكنات مر كبة (طاودعناد5 ماما «قلءء8 .وأعدوةء وغيرها) الكافيين مع 
الإرغوتامين عمتصسهادعى (امعوعلد ). وظبفتها تضيّق الشرايين لتخفيف الصداع. اثارها 
الجانبية: سرعة دقات القلب. الجوع, القلقء الحركة المفرطة؛ كما يؤدي تناول المشروبات 
التي تحتوي على الكافيين بشكل مزمن وكثيف إلى الإصابة بالصداع. 


التريبتان د«هام11 

سوماتريبتان 88]م00211لا3 (1501118)؛ زولميتريبتآن 3قأم51)ن2011 (8ن20). ناراتريبتان 
لضام أتتفكقه (عع42061). وظيفتها مشابهة في نشاطها نير وتونين 56010118 وهي مادة 
يفرزها الدماغ للتحكم بالمزاج ويعتقد أنها تسبب الصداع؛ د تستخدم لعلاج الصداع العنقودي 
أحياناً ٠.‏ أثارها الجاتبية: الحرقة والوخزاو الاحمرار في موضع الحقنة؛ الفثيان والقيء. 


مضادات البيتا 

بروبرانولول 1و1مههعمم1 ([2ئءلهآ ,ادهععمه؟810): ميترويرولول (610:مم”اعكلة 
(50قع صما ,املصاظ-90هل80), أتينوا لول أماموعءنة (أهلمعغة-ممق ,امعمماعدره8100). نادولول 
امادفده (010ع02" ,00-11800101ا5). وظيفتها تمنع الصداع النصفي أو العنقودي. اثارها 
الجانبية: الإرهاق. الغثيان؛ الاكتئاب: انخفاض سرعة دقات القلب. انخفاض ضغط الدم: 
ضيق المجاري الهوائية. الكوابيس. 


مضادات قنوات الكالسيوم 

نيفيديبين عهامللء211 ()ق[دلم .لن17ل دوخ ,مالع ألل-ونان]2 ,وتلموءمء). فيرباميل 
اتصتةجةمء؟ (مقلةت) ,لتامه5] ,مداععع/ا). وظيفتها تمنع الصداع النصفي ٠.‏ لظارها الجائبية: 
سرعة دقات القلب. الاكتئاب. ازدياد الوزن: الامساك. ولان هذه العقافير تسيب تمدد 
الأوعية الدموية يعاني بعض الأشخاص من صداع مشابه للصداع النصفي الذي من 
المفترض أن تقوم هذه العقاقير بعلاجه. 
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مضادات الاكتئاب من فئة الترسيكلين 

اميتر: يبتيلين عمنانزام اندع (11ا1812)؛ ونوتريبتلين عمنانومت)مل8 (انؤمعجة ,تماعصوط) . 
وظيقتهه تمنع الصداع النصفي وصداع التوتر المتكرر. أثارها الجائبية: الصداع. جفاف 
الفم والإمساك او الإسهالء الفثيان. عسر الهضمء الضعفء الإرهاق. النعاسء العصبيّة, 
القلق. الأرق؛: الارتعاش. التعرّق الزائد - 


عقاقير أخرى 

ار غوتامين 26 اسصقامع2 (أماكمع:28 ,(عع2068ز01). وفليفته: يضيّق الأوعية الدموية 
ويشابه في وظيفته وظيفة السيروتونين لتخفيف الصداع النصفي. أثاره الجانبية: الدواره 
الغثيان؛ الإسهال؛ الضيء؛ وقد يؤدي الاستخدام المستمر إلى مضاعفة الم الصداع عند 
التوقف المفاجئ عن الاستعمال. 


العلاجات العشبية 
عشية الحمى: الكاقورية (اسأسعطاسوم ماع ءهسوآ1) جقعى]1 
منذ الثمانينات أظهرت ثلاث دراسات فوائد 
عشبة الحمى وهي من الفصيلة الأقحوانية في 
علاج الصداع النصفي. فقد أثبتت الدراسات قدرة 
هذه العشبة على معالجة ثلثي الأشخاص الذين 
خضعوا للتجارب. تحتوي عشبة الحمى على مادة 
البارثينوليد وهي مادة كيميائية نمنع إفراز مادة 
السيروتونين التي تتحكم بالمزاج. من اللويحات 
ا . يظن الباحثون أن هذه هي الطريقة التي 
تمنع عشبة الحمّى من خلالها ضيق الشرايين في 
الدماغ. تحتوي الكثير من منتجات هذه العشبة 
اليوم على مادة البانثينوليد المعيارية ولكن لم يثبت 
حتى اليوم ضرورة كون المادة معيارية. لأفضل 
النتائج استخدم العشبة الكاملة واليانعة. أظهرت 
إحدى الدراسات أن مستخلصات الأوراق الطازجة تمنع ضيق الأوعية الدموية. وذلك لمنع 
الصداع النصفي. أما المستخلصات من العشبة المجمّفة فتثير التقلصات. إن طعم أورا اق 
عشبة الحمى أليانعة شديدة المرارة وتسبب قروح الفم لدى بعض الأشخاص. لذلك. من 
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الطعام يخفف من الصداع 
أظهرت العديد من الدراسات أن الأشخاص الذين يشكون من الصداع النصفي 
يشكون من حساسية تجاه بعض الأطعمة أو عدم التحمل لبعض الأطعمة. يساعد 
التقليل من هذه الأطعمة أو إلغاؤها من النظام الغذائي في التخفيف من حدّة الصداع 
النصفي أو قد يزيله نهائياً. كما أن تخفيف هذه الأطعمة أو تجنبها يخلص المرضى 
من المشاكل التي تسببها الحساسية كالربو والأكزيما. إن أهم هذه الأطعمة هي حليب 
البقر والقمح والشوكولا والبيض والحمضيات والفراولة والجبنة والبندورة والجاودار 
والمواد المضافة إلى الطعام كالترتارزين وحمض البنزويك. 
قد تسيّب أطعمة ومواد مضافة أخرى الصداع النصفي لدى الأشخاص الحساسين 
ليس لأنها تسبب الحساسية ولكن بسبب احتوائها على مواد تؤثر على قُطّر الأوعية 
الدموية» كالشوكولا والنبين الأحمر والجبنة المعفّنة والمشروبات التي تحتوي على 
مواد المونوصوديوم غلوتامات 2050 (50816قأنااع 10ناتق2000050) المضافة والأسبار: تام 
(1أع6 اك تا/1) م80 . إن أفضل طريقة لاكتشاف ما إذا كانت هذه الأطعمة 
والمواد المضافة مضدراً للصداع النصفي هي مراقبة مدى استهلاكك لهذه الأطعمة 
ومحاولة إلغاتها الواحدة تلو الأخرى. قد تساعدك اختيارات الحساسية العادية على 
اكتشاف بعض أنواعها ولكن ليس كلها . 
الأفضل تناول شاي عشبة الحمّى أو برشامات تحتوي على الأوراق المجففة بالتجميد 
ين . الجرعة العادية: أقصاها ثلاث برشامات تحتوي على 300 إلى 400 مليفرام 


يُوَميا ؛ ؛أو ورقتان متوسطتا الحجم وميا كعد أقصى؛ أو 15 إلى 30 قطرة من الصبغة 
يوميا. تحذير: لا تتناولي العشبة خلال فترة الحمل. 


الغار (وتالطامه ديضسياهر!) نروظا 

تحتوي هذه العشبة المعروفة والمستخدمة في الطبخ على مادة البانثينوليد أيضاً. 
يقترح مؤلف كتاب الصيدلية الخضراء؛ جيمس ديوك؛ استخدام الغار مع عشبة الحمّى 
منع الصداع النصفي. لا يوجد هناك جرعة عادية محددة لذا استشر خبير الأعشاب. 


الفلفل الحزريف (2ننانااضة تتدناءأكصة)) عصمع رول 
أظهرت الدراسات المخبرية أن مادة الكابسيسين 35210 الموجودة في الفلفل 


الحرّيف تمنع افراز مادة كيميائية مسؤولة عن إرسال الأعصاب لرسائل الألم. كما ان 
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طرق أخرى للتخلص من الصداع 

يساعد الضغط بالأصابع أو الوخز بالإبر على تخفيف آلام الصداع النصفي 
وصداع التوتر. ققد أظهرت إحدى الدراسات التي أجريت على أكثر من 0 شخص 
يصابون بالصداع بشكل متكرر أن تحفيز مناطق الضغط ذاتياً هو بفائدة العقاقير 
نفسها التي توصف لعلاج الصداع. 

وهنالك طريقتان آخريان لعلاج الصداع وهما: التدرّب على الاسترخاء 
والبيوفيدباك كنتوطلءء وول (وهي تقنية استخدام الاستجابة التلقائية البيولوجية 
للجسم كثير معيّن. لاكتساب تحكّم إراديٌ بهذه الاستجابة). بإمكان طبيبك أن يدلّك 
على صفوف تعلم هاتين التقنيتين. 


الفلفل الحرّيف غني بمادة الساليسيلات عنةالإهذاة وهي مادة مشابهة لمكوّنات الأسبرين. 
أظهرت إحدى الدراسات أن استخدام مادة الكابسيسين موضعياً بشكل متكرر على هيئة 
مرهم يوضع داخل الأنف يمنع تكرر الصداع العنقودي ولكنه يسبب الحرقة. استشر 
خبيراً متخصصاً #ظبيبا: او تخبير اعتفات . بشأن هذه المسألة . عند التعرض لأول عوارض 
الصداع: أضف ؛ القلقل الحرّيف إلى الأطعمة أو ابتلع البرشامات التي تحتوي على الفلفل. 
وبإمكانك أيضاً استخدام الفلفل الحريف بهيئة ة زيت للتدليك يُدهن على صدغيك. لكن 
تأكد من عسل يديك بعد وضع الزيت جيداً بالصايون. الجرعة العادية: أقصاها ثلاث 
برشامات تحتوي على 400 إلى 5040 مليغرام يومياً؛ أو 5 إلى 10 قطرات من الصبغة يومياً. 
اتبع إرشادات المصئعين بالنسبة للكريمات التي تحتوي على الفلفل الحرّيف. 


الزنجبيل (علدصء018 ععطأوساح) عععدأ©» 

يعتبر الزنجبيل من الأعشاب الهامة جداً في علاج الصداع وآلام الرأس عامة. يمنع 
الزنجبيل تكتل اللويحات ويحد من الالتهابات. ويحتوي الزنجبيل على مادة تعمل على 
تخفيف الالم مثل مادة الكابسيسين في الفلفل الحريف. كما يخفف الزنجبيل من الغثيان 
والغثيان المصاحب للصداع. تزيد فاعليّة الزنجبيل إذا ما تناولته 2 الكركم الذي يخفف 
الآلام ويمنع الالتهابات أيضاً. الجرعة العادية: أقصاها برشامات تحتوي على 500 إلى 600 
ملغ يومياً؛ أو 10 إلى 20 نقطة من الصبفة في الماء ثلاث مرات يومياً؛ ؛ أو 4! ملعقة إلى 
ملعقة صغيرة من الجذر المطحون يومياً. 
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التعناع البسناني (مااسعمةط ع مطخسء84) عستسمعممعط 


يخمّف المنثول الموجود في النمناع الآلام ويهدئ من نشاط الجهاز الهضمي ويريح 
المعدة. لمضاعفة فاعليّة العلاج» يستحسن تناول شاي النعناع بينما تجلس في مغطس 
من الماء الدافئ فيه 10 قطرات من زيت النعناع الأساسي. كما يمكنك تدليك صدغيك 
بقطرتين من زيت النعناع الأساسي الممزوج بملعقة صغيرة من زيت الزيتون أو زيت اللوز. 
الجرعة الحادية: : 6 إلى 12 قطرة من الزيت الأساسي فيٍ الماء ثلاث مرات في اليوم كحدٌ 
أقصى؛ أو 10 إلى 20 قطرة من الصبقة في الماء يومياً ؛ أو كوب من الشاي أو أكثر (انقّع 
ملعقة صغيرة إلى ملعقتين من الأوراق المجففة في كوب من الماء الساخن مدة 15 دقيقة). 
تحزير: لا تتناول النعناع البستاني إذا كنت مصاباً بالحاروقة أو بالارتداد المريئي 86 . 


الصفغصاف (.رمك5 :5211) زو لاذلال؟ 
يحتوي لحاء هذه الشجرة على الساليسيلات وهي مواد كيميائية تشبه الساليسيليك 


أسيدٍ الموجود في الأسيرين. الجرعة العادية: أقصاها 6 برشامات تحتوي على 400 ملغ 
نوهيا: أو ثلاثة ة أكواب من الشاي كحدٌ أقصى (انقع 4! إلى يما ملعقة صفيرة من اللحاء 


المطحون في كوب ماء ساخن مدة 10 إلى 15 دقيقة). 


الجنكة (وطولاط مععلصاه) معكلمذ© 

تخمْف هذه العشية المضادة للالتهابات من تكتل اللويحات وتحسن الدورة الدموية. 
لذلك قد تساعد في تخفيف حدة نوبات الصداع. الجرعة العادية: 3 برشامات تحتوي 
على 40 مليغراماً من المادة المعيارية يومياً؛ أو اتبع التمليمات الموجودة على العلبة. تحذير: 
لا تتناولها مع الأسبرين. قد تضاعف الجنكة الصداع لدى بعض الأشخاص. 


زهرة الآلام (مامسععطا وعمالتدموط) يووا ممتوموط 

تعتبر هذه العشبة مهدتاً لطيفاً. وهي علاج فمّال ضد التوتر الذي يؤدي إلى الصداع. 
عادةٌ ما يستعملها اخضائيو الأعشاب في التركيبات العشبية. الجرعة العنادينة 0 إلى 40 
قطرة من الصبغة 4 مرات يومياً كحدّ أقصى؛ أو ثلث كوب من الشاي يومياً (انقع ها ملعقة 
صغفيرة من الأعشاب المجففة في كوب من الماء الساخن مدة 10 إلى 15 دفيقة). 
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الناردين (كنلهسم عه مسمتعلةك؟) ممتععاولا 

لهذه العشبة تأثير مهدئ ومسكن ولها مفعول أقوى من زهرة الآلام: وهي فاعلة ضفي 
علاج الآر ق المصاحب للصداع. الجرعة العادبة: برشامات من 300 إلى 400 مليفرام؛ تحتوي 
على 9 0.5 من المستخلص المعياري لزيت سينيثال يوميا؛ أو 0 إلى 30 قطرة من الصبغة 
وَوَشَيَا: . تحذير: لا تتناوليه اذا كنت حاملاً. 


اموا فى القلت 


| 0 مليون أميركي بأمراض القلب وحوالى ثلث حالات الموت في 
الولايات المتحدة تعود إلى الإصابة بأمر اض القلب . كما أن الإحصاءات 
في أورويا الغربية ليست أفضل . بما أننا لا نعلم الكثير عن هذا المرض 
القاتل فملينا أن نلقي نظرة موجزة على أسباب هذا المرض بجميع مصطلحاتها. 
إن تصلب الشرايين هو مرض تسنيية تراكم بقايا الدهون. أو ما يُدعى باللويحات 
وعنودام. ف فى الشرايين أوهي الأوعية الدموية التي تنقل الدم الغني بالأوكسجين إلى 
أنسجة الجسم . كلما تجمّعت اللويحات وتكتّلت. ضاق قطر الشرايين فيصبح تدقق الدم 
غير كاف تسيا تضرر الأنسجة. 
تلتصق اللويحات 5عناوةام بجدران الشرايين (ضي أي مكان في الجسم) وحين تتراكم 
في الشرايين التاجية التي تنقل الاوكسجين إلى القلب يحصل مرض القلب. 
من عوارض مرض القلب, الآلام الصدرية, وعدم احتمال ممارسة التمارين الرياضية, 
والضعف والدوار والإرهاق وأخيراً نوبات القلب. عند وجود هذه العوارض يكون مرض 
القلب قد تطور. 
إن تصلب الشرايين عملية معقّدة. فهو يبدا منذ فترة الطفولة ويتطور مع التقدم في 
السن. يزيد ارتفاع مستوى الكولسترول من احتمال التعرض لأمراض القلب ولكن هنالك 
عوامل كثيرة اخرى تساهم في الإصابة بمرض القلب. هنالك نوعان من الكولسترول ضي 
الدم: الكولسترول الضار أو البروتين الدهني القليل الكثافة (ماامممومة! ترانممعل-يهو|1 
اطا) والبروتين الدهني العالي الكثافة .111 (ماعادمممنا برؤنكمع0-طع:11) أو الكولسترول 
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لا تعالج امراض القلب بنفسك 

إن مرض القلب حالة خطيرة جدأً وقد تسبب الموت. عليك الاستمرار بزيارة طبيبك 
المختص لتابعة حالتك. إذا كنت تتتاول العقاقير الطبية لعلاج مرض القلب فعليك 
استشارة الطبيب وخبير الأعشاب على الدوام لوضع نظام علاجي مناسب لأن هنالك 
الكثير من الأعشاب التي تتفاعل بشكل سلبي مع العقاقير الطبية. لا تتوقف عن تناول 
العقاقير الطبية دون استشارة الطبيب. 


النافع. يتجمّع الكولسترول الضار في الأجزاء المتضرّرة من الشرايين بينما يحمي 
الكولسترول النافع 117212) الشرايين من الضرّر. 
كما تلعب اللويحات 6615)هام دوراً هاما في التسبب بمرض القلب. فحين تتكثل 
اللويحات تفرز مكوّنات البروستاغلاندين التي تساهم في تشكل الصفائح أو اللويحات 
5علالةام. 
بالرغم من أن هذا الأمرقد يبدو معقداً لكن من الضروري فهم سبب حدوث تصلب 
الشرايين حتى تفهم كيف تساعد الأعشاب والأطعمة على تفادي وعلاج أمراض القلب. 
بناءٌ على ما هو معروف حتى الآن عن أمراض القلب. ينبفي أن يركز العلاج على: 
» تخفيف مستوى الكولسترول الضار :1.121 ورفع مستوى الكولسترول النافع 
ل 
منع إصابات الشرايين التي تسبب تجمّع الصفائح (البلاك) 065ا129م والمساعدة 
على شفائها 
منع تكتل اللويحات 
» تقليص حجم الصفائح (3015ا1م) الموجودة بالفعل 
يه توسيع الشرايين التاجيّة 
» تعزيز عضلة القلب بشكل عام وتعزيز فاعليتها في استخدام الطاقة والأوكسجين 
بشكل خاص 
إذا كنت معرضاً للإصابة بهذا المرض بالوراثة أو إذا كنت تشكو من ارتفاع مستوي 
الكولسترول في الدم. فعليك البدء اح الاجراءات الاحتياطية. كان تعتمد نظاماً غذائياً 
ضتحيا وتمتتع عن التدخين وتمارس التمارين الرياضية الآن وليس عن إن العلاج 
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بالعقاقير معقّد ويعتمد على عدة عوامل منها الاصابة بارتفاع ضغط الدم واضطرابات 
دفات القلب والقصور القلبي أو الربو . قد يحتاج ب بعض المرضى إلى أكثر من دواء واحد. 


الوقاية أولاً 
بالرغم من أن العلاجات الطبية التقليدية والعلاجات العشبية تساعد على علاج 
أمراض القلب إلا أن أفضل طريقة للملاج هي الوقاية: أي الرياضة والنظام الغذائي 
المناسب. إذا كنت تعاني من مرض القلب فالتزامك ببرنامج للتمارين الرياضية ونظام 
غذائي صحي يزيد من إمكانية شفائك من المرض. استشر الطبيب لإحداث هذه 
التفييرات الضرورية في أسلوب حياتك. 
لتفادي أمراض القلب في المستقبل؛ إليك بعض الخطوات للقيام بذلك: 
ماهو مستوى الكولسترول الذي ينبقي أن يكون لديك؟ يقوم الباحثون ووكالات 
الأبحاث بمراجعة تعليماتهم وتعديلها بشكل مستمر لذا استشر طبيبك للحصول 
على احدث المعلومات. 
مارس الرياضة: : تُساعدك ممارسة التمارين ن الرياضية على تخفيض مستوى 
الكولسترول وتقوية القلب. سوف ينفعك أي نوع من التمارين الهوائية (المشي 
مثلاً) ولكن لا تمارس الرياضة إلى درجة الإصابة بالذبحة الصدرية أو الإرهاق. 
مما يضر بقلبك. إذا كنت لا تمارس الرياضة حاليا ابد ببطء ثم ضاعف 
السرعة والمسافة تدريجياً. إن المشي رياضة ممتازة لهذه الفاية. 
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لا تدخن. وإذا كنت تدخن فامتنع عن التدخين: حتى ولو كنت تدخن منذ مدة 

طويلة فلم يفت الأوان على إدراك فوائد التوقف عن التدخين. 

افتح قلبك: إن القلب عضو أساسي وليس مجرد آألة تضخ الدم والقلب المجروح 
ليس مجرد معنى مجازي. فقد أثبتت الدراسات أن الإجهاد والوحدانية والعزلة 
تساهم في التسبب بمرض القلب. إذا كنت وحيداً فاتصل بالآخرين وشاركهم 
في النشاطات. إذا كنت مصابا بالإجهاد فبإمكانك ممارسة اساليب التامل 
والاسترخاء لإزالة آثار الإجهاد عن جسمك. 

+ تناول أطعمة مفذية صحية: تحتوى الأطعمة الفربية على الكثير من الدهون 

الحيوانية وهي تفتقر للألياف ا التي تساعد في منع أمراض القلب. 

هنالك الكثير من الكتب وصفوف الطبخ التي تقدم أنظمة غذائية صحيّة. 


2 * اكتشف خياراتك العالاجية 


تحتاج الأعشاب ذات التأثير على صحة الجهاز الدموي إلى وقت أي أسابيع أو 
أشهر ‏ قبل ظهور نتائجها .كن صبورً . كما أن مرض القلب ليس حالةٌ مرضية سهلة يمكن 
الاستخفاف بها أو تجاهلها . لذا استشر طبيبك بشأن العوارض التي تشكو منها وصارحه 
بأمر الأعشاب التي تود تناولها. لا تغيّر نظامك العلاجي دون إشراف طبيبك. 


١‏ لعلاج بالعقاقير 
النيتريت دعاواةل1 

نيتروغليسيرين 010 /زاع2010 (أقراص تحت اللسان أو بخاخ)؛ إيزوربيد دينيتريت 
عندعاتدنل علتطرموا (6-58:هةائ9 ,1ذلىه؟1 ,علهم]ز50:6): إيزوربيد مونونيتريت ,240211 
كانه مهم ع10ط:ه؟1 (:ك1 ,0دذا). مرهم النيتروغلسيرين (2/150010). وظيفتها: تحدّ 
من الذبحة الصدرية عبر ترخية العضلات الملساء في الأوعية الدموية التاجيّة. آثارها 
الجاتبية: صداع. انخفاض بسيط في ضغط الدم. 


مضادات البيتا 

بروبرانولول أواوصدررهء2 ((17012). ميترويروئول [ن1وءممئءل1 (موووعمم0!)ء 
لابيتانول 8101اء30.آ (عه/ال10:200١‏ ,15200316). وغيرها . وظيفتها تحدّ من استهلاك القلب 
للأوكسيجين عبر تخفيض ضغط الدم ونبض القلب وقوة التقلصّات. آكارها الجاتبية. 
قصور القلب. انخفاض سرعة دقّات القلب. ضيق التنفس, انخفاض مستوى الكولسترول 
النافع 811: مشاكل ذهنية ومشاكل الذاكرة والتركيز والاكتئاب والعجز الجنسي وتغيّر 
عادات النوم والإرهاق. 


مضادات قنوات الكالسيوم 

نيفيديبين 6وأمنلء11ل! (120د40 ,دالمدءهممم): ديليتلزيم (صاء م ألعةن) ,رمعةائططا ,عممة؟ 
صدءمةنالنل): ميتراجاميل (08188) ,001752 ,118م150) وغيرها . وظيفتها تمنع نقل الكالسيوم 
إلى الخلايا مما يؤدي إلى تمدد الأوعية الدموية وانخفاض حاجة القلب للأوكسجين. 
أثارها الجانبية: التورّد. انخفاض ضغط الدم. الدوار, التورّم. الصداع. قصور القلب» 
اضطرابات دقات القلب. 
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فيتامينات للحفاظ على صحة القلب 

إن النظام الغذائي عامل ضروري للحفاظ على صحة القلب ولكن المكمّلات الفذائية 
115 مممنة تشكل ضماناً صحياً أكبر وبخاصة أن الانتقال إلى تناول الأطعمة 
الصحية عملية تستغرق فترة طويلة. إليك بعض المكمّلات (الفيتامينات) التي يمكنك 
تناولها إذا كنت معرضاً لأمراض القلب أو مصاباً بها: 

©0ذا)تصموعمآ: تشترك هذه المادة في عملية تأمين الطاقة للخلايا وهي تزيد 
من فاعلية عضلة القلب وتخمّف من حرق الكولسترول وتمنع تكتل اللويحات. 
الجرعة العادية: 500 إلى 1.500 مليفرام يوميا. 

010 »مجدع-ه©: يساعد هذا الأنزيم المضاد للتاكسد الخلايا على إنتاج الطاقة 
وتحسين مستويات الكولسترول. كما أنه يُخْقُف من نويات الذبحة الصدرية 
ويحسّن القدرة على تحمل إجهاد التمارين الرياضية. الجرعة انمادية: 100 إلى 
0 مليفراماً يومياً. 

90ةلة: يخفّض الفيتامين ب 8 من مستوى الكولسترول ولكنه يسبب التورّد 
مما يؤدي إلى خفض الجرعة. هنالك بعض أشكال النياسين عكمءاع-لعم]نا 
التي لا تسبب الكثير من التورّد. ولكنها قد تضرٌ الكبد. وهناك بديل مناسب 
للنياسين فر مادة الإينوسيتول هيكسانياسينات عادماعةأمهئرعط [مازومه1 التي 
لا فشي التو دولو أخذت بجرعات كبيرة ولا تضرٌ الكبد. تظهرالدراسات أن 
هذا النوع من النياسين له فكالية الأنواع الأخرى نفسها. الجرعة العادية: 50 الى 
100 مليغرام 3 مرات يومياً. 


الأسبيرين 

وظيفته: يحَمْف من خطر الإصابة بالنوبات القلبية عبر منع اللويحات من التكتل. 
أاره الجانبية: الحرقة (الحاروقة): عسر الهضم. تهيّج المعدة. الفثيان الخفيف أو القيء. 
العلاجات الحشبية 
البو م (098)ة؟ متساتالة) عنامدة:) والبصل (همعء .ة) «سمتم0 


تحتوي هاتان النبتتان على مواد تمنع تكتل اللويحات وتخفض من مستوى الكولسترول 
الإجمالي وثلائي الفليسيريد 71065ع»رزاعةة] (وهو نوع من دهون الدم) وتزيد من مستوى 
الكولسترول النافع 1101]. يساعد الثوم على تفتيت انواع معيّنة من تجلطات الدم 000اط 
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+ الفيتامين (5) ه: هنالك أنواع كثيرة من الفيتامين (8) ه ولكن نوع التوكوترينول 
0501 00018) يساعد على خفض مستوى الكولسترول بشكل خاص. فهو يمنع 
إنتاج الكولسترول وهذه ميّزة مفيدة للاشخاص الذين ينتج جسمهم معدلات 
مرتفعة من الكولسترول الضار آ(ا بالرغم من التغييرات في النظام الغذائي. 
الجرعة العادية: 25 إلى 100 مليغرام يوميا. 

الفيتامين ب6 (86): إن نقص هذا الفيتامين الأساسي هو أحد أسباب الإصابة 
بأمراض القلب. يمكنك تناوله ضمن مجموعة الفيتامينات زات النوعية الجيّدة 
أو تركيبة قيتامينات 83-016. الجرعة العادية: 25 إلى 50 مليغرام من 
الفيتامين ب6 يوهي 

*» الماغنيزيوم 32اناأق113206: ريبطت العديد من الدراسات بين نقص الماغنيزيوم 
وحالات الموت المفاجئ الذي تُسيبه نوبات القلب واضطرابات دقات القلب. 
يساعد هذا المكمّل المعدني على الحدّ من تشكل اللويحات ويخفض مستوى 
الكولسترول الإجمالي ويرفع من مستوى الكولسترول النافع 8101 ويمنع تكتل 
اللويحات. الجرعة العادية: 500 إلى 1000 مليغرام يوميا. تحذير: إذا اصبت 
بالإسهال فخفف الجرعة. 

خ+ البرومانين «ذهاءهده8: لهذه المادة المصنوعة من الأنزيمات الموجودة في الأناناس 
خصائص مضادة للالتهاب وهي تمنع تكتل اللويحات. لقد اظهرت الدراسات 
المخبرية أن البرومالين يفدّت اللويحات ويخمف من خطر الذبحة الصدرية. 
الجرعة العادية: 250 إلى 500 مليغرام 3 مرات يومياً على معدة فارغة. تحزير: 
قد يسبب البرومالين التلبّك المعوي. 


5 ويساعد على تخفيض مستوى ضغط الدم. إذا كنت تحب الثوم والبصل وتودٌ 
إدخالهما في نظامك الغذائي بدلاً من تناولهما كمككلات غذائية ئية فتناول فصا من الثوم او 
تنصف بصلة صغيرة وميا . الجرعة العادية: برشامات تحتوي 10 مليقرامابت هن 0 
وميا (ينبغي بي أن تشير البرشامات الى كمية الاليسين التي تحتو ى عليها). تحذير: لا 
يستطيع بعض الأشخاص هضم الثومٍ والبصل مما يؤدي إلى التلبك المعوي والانتفاخ 
والغازات. (للتخلص من هذه الحالة, انق الكثير من اليقدونس الطازج إلى الأطعمة 
المصنوعة من الثوم أو البصل). 


الجنكة (وطوصائط مععاصأ) معادذة) 
أثبت الكثير من الأبحاث العلمية قيمة الجنكة التقليدية في علاج أمراض القلب. فهي 
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مضادة للتاكسد وتعزز قدرة القلب وتزيد من تدفق الدم إلى الأطراف .كما أن لها تأثيراً 
منشطاً على الأوعية الدموية وهي تحسّن من صحة ة الأوعية تدريجياً . كما تمنع الجنكة 
اللويحات من التكتل. قد تفيد الجنكة في أعلاج تصلب الشرايين الذي يصيب الدماغ 
أو شرايين الذراعين والرجلين . فكثير من الأشخاص المصابين بتصلب الشرايين الناجية 
يتعرضون لتصلب الشرايين في جميع أنحاء الجسم. الجرعة العادية: 40 إلى 80 مليغراماً 
في بر بشامات ن نحتوي على مادة الهيتيروسايد 86162051065 المعيارية بنسبة 24 بالمائة ثلاث 
مرات يوميا: . تحذير: قد تحدث حالات نادرة من التلكّك المعوي. والصداع. والدوار. 


الرعرور البري (.ممه 5دنجوعهاةء")) معمطا 113 

أصبحنا نعلم اليوم أن أوراق الزعرور وازهاره وثماره توسّع الشرايين التاجيّة وتزيد 
من تدفق الدم إلى القلب. يفيد 
الزعرور صحة القلب بعدة طرق 
أخرى ومنها تحسين عملية تأمين 
الطاقة ««ؤذناو6هاءعم في القلب 
كإنتاج الأوكسيجين. كما يخفُض 
الزعرور من الحمض اللبني ناعه.1 
4 وهو إحدى فضلات الإجهاد 
التي تسبب الام العضلات. كما يقوّي 
الزعرور جدران الشرايينٍ ويكافح 
الالتهابات والتاكسد ويخمُض من 
مستوى الكولسترول. الجرعة العادية: 
كوب من الشاي ثلاث مرات يومياً 
(اغل ملعقة شاي من الثمار المجففة 
أو إنقع ملعقة شاي من الأوراق 34 
والأزهار المجففة في كوب من الماء 
الساخن لمدة 10 إلى 15 دفيقة): أو 
نصف ملعقة إلى ملعقة شاي من الصيفة ثلاث مرات يومياً ؛ أو برشامات تحتوي على 100 
إلى 250 مليفراماً من مادة البروانتوسيانيدين المعيارية ثلاث مرات يومياً. 








الرّعرور البري 


الزنجبيل (عاقمكء05 «عطنعوملم) مععمت) 
تَحفف هده العشبة ذات الرائحة الزكية من مستوى الكولسترول وتمنع تكتل اللويحات 
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عبر تخفيض امتصاص الجسم للكونسترول المستمّد من الأطعمة وتسهيل التخلص منه 
في عصارة الصفراء. للزنجبيل فعاليّة أكبر إذا ما تم تناوله طازجاً وعلى معدة فارغة. 
الجرعة العادية: شريحة عرضها نصف سنتيمتر من جذر الزنجبيل يومياً؛ أو برشامات 
تحتوي على 250 مليفراماً من الزنجبيل المجمٌّف بالتجميد 60626-0:64. تحذير: قد يسبّب 
الزنجبيل التلبّك المعوي لدى بعض الأشخاص خاصة إذا تم تناوله بجرعات كبيرة. 


المصفصة (53)0989 معد 616012) دكلدكاة 


تخفّض أوراق هذه الحبوب من مستويات الكولسترول وتقلص من حجم اللويحات. 
يمكن إيجاد هذه الحبوب على شكل مسحوق, ويجب اتباع التعليمات المذكورة على العبوة 
قبل تناولها . الجرعة العادية: أقصاها ثماني أو تسع برشامات تحتوي على 400 إلى 500 
مليغرام يومياً؛ ؛أو15 إلى 30 قطرة من الصبغة أربع مرات يومياً. 


أويسة العنب (5ن1!) زم مسستصاععوئ؟) وبجرعطلزظ 

لأويسة العنب فوائد كبيرة في علاج أمراض العين والأمراض الوعائية القلبية أيضاً. 
فهي غنية بمادة الانثوسيانوسيد التي تساعد على منع الضرر داخل الأوعية الدموية. 
الأمر الذي يؤدي إلى ضيقها . تمنع أويسة العنب الإصابة بتصلب الشرايين وتحمي القلب 
من الإجهاد عند ممارسة الرياضة وتخمّف الالتهاب وتقوي جدران الشرايين. كل هذه 
الخصائص تحتاج إلى الوقت كي تظهر فوائدها على الجسم. الجرعة العادهة: برشامات 
تحتوي على 80 إلى 160 مليغراماً من مادة الأنثوسيانوسيد المعيارية بنسبة 25 بالمائة 
يوميا. 


فوائك التوت للقلب 
تحتوي 0 التوت والعنبية 215ءطعنالط وتوت العليق على مواد كيميائية شبيهة 

بتلك التي تحتو ي عليها ثمار أويسة العنب ذات الخصائص العلاجية. وقد يكون لديها 
فوائد ممائلة لعلاج أمراض القلب؛ لذا لا مانع من إضافة هذه الثمار اللذيذة إلى 
نظامك الغذائي. ولكن عليك تفادي تتناول الثمار» في الفطائر المحلاة ٠‏ فاستبدل 
الفطائر بشراب الحليب المثلج الذي يحتوي على هذه الثمار أو أضفها إلى اللبن 
الزيادي غير المحلى الخالي من الدسم مع قطرات من شراب القيقب مددلاة 16م108, أو 
إلى الشوقان ورقائق التخالة أو حيوب الفطور الغنية بالألياف. 
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الأخيليا ذات الألف ورقة (مصدذاهء لات هعالنطكل4) +«ممعدلا 

توسع الأخيليا الشرايين وتساعد على تخفيض الكولسترول. وتعتبر منشطأً للأوعية 
الدموية وهي تحسن من صحة ة الشرايين بشكل عام ٠‏ الجرعة العادية: كوب إلى 3 أكواب من 
الشاي مرتين إلى ثلاث مرات يومياً (إنقع ملعقة شاي من العشبة المجمّفة في كوب من 
الماء لمدة 10 إلى 15 دقيقة) أو ثُمن ملعقة إلى 6 نصف ملعقة شاي من الصبغة مرتين إلى 
ثلاث مرات يومياً. تحذير: لا تستخدمي العشبة خلال فترة الحمل. 


ذتنب الأسد (دعدتلطقن عتاعتاصمع.آ) )"دوتع )1810 


إن هذه العشبة منشْطة للقلب أيضاأً وهي تُعرف بقدرتها على تخفيض مستوى 
الكولسترول وتكثل اللويحات وعلى تقوية عضلة القلب. كما أنها تخمّف من سرعة دقات 
القلب خاصة عند التعرّض للقلق؛ الذي يساهم في الإصابة بأمراض القلب. وذلك عبر 
إراحة الجهاز العصبي بشكل عام. الجرعة الحادية: كوب من الشاي مرتين الى ثلاث مرات 
ويا (إنقع نصف ملعقة إلى ملعقة شاي من الأعشاب ضي كوب من الماء الساخن لمدة 10 
إلى 5! دفيقة)؛ أو ربع ملعقة إلى ملعقة شاي من الصبغة مرتين إلى ثلاث مرات يومياً. 


الجنسنغ السيبيري (كنادمء)2؟ كنءعوءوصع طغناءاظ) ومععدتت مقلءعطلق 
اتؤثر هذه العشبة على الفدد الكظرية. وهي الغدد التي تتحكم م بالإجهاد ضي الجسم 
كما أنها تحدٌ من العمليات 65505 المسيبة للأمراض في الجسم .أما بالنسبة للأشخاص 
الذين يعانون من أمراض القلب فيبدو أن الجنستغ يخفضٍ من مستوى الكولسترول 
وضغط الدم وهو ذو فائدة هامة حين يكون الاجهاد المزمن عاملاً هاماً من العوامل المسيّبة 
لأمراض القلبٍ. الجرعة العادية: : أقصاها تسع برشامات تحتوي على 400 إلى 5300 مليفرام 
بومياً؛ ؛ أو 20 قطرة من الصبغة ثلاث مرات يومياً ٠‏ تحذير: :قد تسيب الجرعات العالية من 
الجنسنغ الأرق وسرعة الانفعال او القلق. إذا أصبت بهذه العوارض. فحنت الجرعة. 
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«الحاروقة» 


سبق أن فكرت في كيفية استطاعة شخص ما شُرْبٌ الماء وهو واقفٌ على 
راسه؟ 
إن جسم الإنسان يدل على قدرة وإبداع الخالق. فهو يحتبس الماء فيسير في 
مساره الصحيح. 
حيط عضلات ملساء بالجهاز الهضمي؛» ٠‏ وهي مصتمة لدفع الأطعمة الصلبة 
والسوائل في اتجاه واحد . من الفم إلى الشرج .كما تفصل كل جزء من الجهاز ز الهضمي 
عن الاجزاء الآخرى. حلقة سميكة من الأنسجة العضلية مصممة لمنع الطعام من الرجوع 
الى الوراء. 
© بالرغم من أن الجهاز الهضمي هو مجرد أنبوب واحد طويل إِلاّ أن لكل قسم من 
اقسامه وظيفة وبطانة مختلفة. فبطابة المعدة سميكة مخاطية مصممة لتحمل الحمض 
القوي. أما بطانة المريء فرقيقة نسبيأ وحساسّة تجاه الحمض. 
إذا ارتخت الحلقة العضلية التي تفصل المريء عن المعدة كثيراً قإئها قد تؤدي إلى 
دخول الحمض من المعدة إلى المريء - إن الأعراض الناتجة عن هذه الظاهرة مؤلة خا 3 
كالشهور بالحرفة الشديدة أو الضغط الذي يبدا من أدنى عظمة الصدر حتى الحنجرة أو 
الصدر ‏ وهذا ما يدعى بالحاروقة وعناطامدعط. 
يحدث هذا الألم بعد ساعة. أو ساعتين من تناول الطعام (على عكس ألم القرحة 
المعوية أو القولونية الذي يهدأ عند تتاول الأطعمة). أما في الحالات المتطورة من هذا 
الألم قيصاب المريض بحالة الفتق الفُرجُوي متصعط لمنقتط . 
تساعد عضلات الحجاب الحاجز على بقاء المريء في جوف الصدر وبقاء المعدة 
داخل جوف البطن 'بالتعاون مع الحلقة العضلية المريئية السفلية. حين ترتخي عضلات 
الحجاب الحاجزء أو عند تعرض البطن إلى الكثير من الضغط . كتناول وجبة ثقيلة - 
يصعد جزء من المعدة. أو تصعد كلها إلى الصدر. عندها قد يصيب الأشخاص الذين 
يعانون من الفتق الفرجوي» ارتداد الأطعمة المهضومة جزئياً مع حمض المعدة والسوائل 
الأخرى فيشكون من الم حاد جداً: 
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ما الذي يسبب انفتاح الحلقة العضلية السغلية بهذا الشكل؟ أحد هذه الأسباب يتعلق 
بطريقة تناول الطعام: فتناول الكثير من الأطعمة دفمة واحدة يؤدي إلى انّساع الحلقة. 
لذا فإن تناول وجبة ثقيلة والاستلقاء بعدها ضار جذا لآن ذلك يزيد من امكانية رجوع 
الطعام في المسار الخاطئ. هذا الأمر صعحيح بالنسبة للأشخاص البدناء الذين يشكون 
من ضفط خارجي دائم على المعدة. اما السبب الآخر فكيميائي: فهنالك بعض الأطعمة 
والمواد الكيمائية التي تسببٌ ارتخاء الحلقة العضلية :918016م5 ومنها التدخين والكحول 
والأطعمة الدهنية وحلوى النعناع والشوكولا والبصل والكافيين. 


الحفاظ على حمض المعدة في مكانه الصحيح 
عند الاصابة بالحرقة (الحاروقة) والارتداد المريئي الوقاية ضرورية . أشارت بعضص 
الدراسات إلى أن شرت حمض المعدة إلي الرئتين عند النوم أمر يتعرض له مريض 
الريو أحياناً ولكن هذا ليس الأسواً . فقد أظهرت الدراسات الطبية أن تكرر الارتداد 
انملاع مع الوقت. أي مع مرور الأشهر والسنوات» قد يؤدي إلى التهاب جدار المريء 
وبالتالي إلى احتمال الإصابة بسرطان المريء الذي يصعب علاجةٌ وقد يؤدي إلى 
حالات الوفاة. لذا من الضروري اخذ مرض الحاروقة على محمل الجدٌ. 
مايمكتك القيام به: 
» تناول وجبات اصغفر وبشكل متكرر. 
تجنّب الدهون المشيعة . خاصة الأطعمة المقلية ‏ والكحول والقهوة والشاي 
والسكر الأبيض والنشويات غير المكرّرة. 
+ حاول رفع مرتبتك (من جهة الرأس) حوالي 18 إلى 25 سنتيمتراً منع ارتداد 
الحمض أثناء النوم. 
*» تناول وجبة كبيرة قبل النوم 
الاستلقاء في قيلولة بعد الأكل 
مُه تناول الأطعمة الحارّة والبصل والعصائر التي تحتو ي على الأحماض كعصائر 
الحمضيات والطماطم/البندورة 
تناول العقاقير المضادة للالتهاب من غير الستيرويدات (كالأسبيرين 
والإيبيوبروفين والنابروكسين) إلا للضرورة لأنها تسبّب تهيّج البطانة 
المريئية 
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بالإضافة إلى ضرورة إحداث تغييرات في أسلوبك الحياتي فإن استخدام الأعشاب 
علاج فمّال للحاروقة «تناطتتدءط. إبتعد عن تقاول الأطعمة والمواد الكيميائية المسبّبة 
للمشاكل المعوية (المذكورة أدناه) وتجنّب الشمّار والترنجان والنعناع البستاني ‏ أي الأعشاب 
الطاردة للريح ‏ لأنها تسبّب ارتخاء حلقة العضلات المريئية (©1منطوة). 


العلاج بالعقاقير 
مضادات الأحماض 4)80105 

أقراص الكالسيوم كاربونات ( 5تنة 206و0طتةه لزناءلده: وغيرها)؛ الماغنيزيوم 
والألومينوم هايدروكسايد (671:000 .1018018 .«168210: وغيرها). وظيفتها تمنع نشاط 
الحمض الفائض في المعدة لمدة زمنية قصيرة. اثارها الجانبية: انتاج المعدة لمزيد من 
الحمض عند إيقاف العلاج. 


مضادات مستقيلات الهيسنامين كاوتهمعمادهة «مامععءع18 2 - عسمتصيهاد111 
سيميتدين 01201986 (:عصدعن1). رانيتيدين عمذل انم (28208)/ نيزاتيدين 

ع221015نه (10ه)؛ فاموتيدين 0010156لمد8 (لأنمء2). وظيفتهة تمنع نشاط مستقبلات 

الهيستامين في المعدة للحد من افراز هذا الحمض. اثارها الجانبية عند استخدامها لمدة 

طويلة: الصداع. ألام العضلات. الطفح الجلدي. التشدّت الفكري. 

مضادات مضخة البروتون 5مم)تطتطهآ سه ممنووط 


لانوسوبرازول 20505282016ه1 (لأعواعط), أوميبرا ازول 2616ةتمعتوه (ععدمالءط). 
وظيفتها تؤثر على خلايا جدار المعدة للحدّ من إنتاج الحمض. آثارها الجانبية: لأن هذه 
مفمروقة. 


المواد المحركة كامعيية رلتاناومسوءط 

سيسابريد 01588106 (لأةانامه:2). ميتوكلوبرا اميد علتصدءمهاءما)عم (مواوعكا). 
وظبفتها تحسّن حالة الحلقة العضلية السفلية وتنششّط تقلص العضلات الملساء في المريء 
والمعدة. أثارها الجانبية: الإسهال. أثار الميتوكلوبراميد الجانبية: الاكتئاب والقلق. 
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العلاجات العشبية 
السوس (8ع6داع دقاطء21237)) عءلرمع1ءآ 


أظهرت الدراسات أن السوس يسرّع في شفاء القروح المعوية فهو مضاد للالتهابات 
ومريح للأغشية المخاطية. لاستخدام السوس في علاج الحاروقة أو الارتداد المريتي 
0ا161: اختر السوس الخالي من جوهر السوس (1112108660الإءلزاعء<1011). فهو بفاعليّة 
السوس العادي نفسها لكنة لا يؤثر على توازن الصوديوم والبوتاسيوم شي الجسم. الجرعة 
العادية: اشرب كوباً من شاى السوس بعد الوجبات كلما دعت الحاجة (انقع ملعقة إلى 
ملعقتي شاي من الجذر المجفُف والمقطع في كوب من الماء الساخن مدة 10 الى 15 
دقيقة): أما بالنسبة للأعراض المعتدلة إلى الحادة فاستخدم ثمن ملعقة إلى ربع ملعقة 
شاي من الجذر المطحون أو المستخلص السائل المذاب في ريع كوب من الماء بعد الوجبات 
وعند النوم؛ أو فرص إلى فرصين من السوس الخالي من جوهر السوس تمضغهما 
بالكامل بعد الأكل مباشرةٌ؛ يمكنك تناول جرعة اقصاها ثمانية أقراص يومياً. تحؤير: 
لا تستخدم السوس الكامل لمدة تزيد عن ستة أسابيع ولا تستخدمه أبداً اذا كنت تعاني 
من ارتفاع ضغط الدم أو أمراض السكري أو القلب أو الغدة الدرقية أو الكلى أو الكبد؛ 
أو إذا كنت حاملاً أو مرضعة. 


الصبّار (وه؟ عملة) عوالم 


يحتوي جل الصبار على جزيئات كبيرة من السكر تدعى 5هل225ةطان520نإامممعنام. 
تساعد هذه الجزيئات على شفاء الحروق والقروح والجدران المعوية الملتهبة. إن الأثار 
الجانبية تهذه العشبة غير شائعة ولكن يستحسن استخدام مصدر صاف من لب الصبار 
(وليس القشرة التي تسبّب التقلصات المعوية والإسهال). كما د تحتوي الكثير من منتجات 
الصبار على حمض السيتريك الذي يزيد من حال الارتداد المريئي ا[61: سوءًا . إن أفضل 
نوع من الصبّار لعلاج الحاروقة هو المسحوق المجقف بالتجميد . الجرعة العادية: ريع 
ملعقة إلى نصف ملعقة شاي في كوب من الماء بعد الوجبات مباشرةٌ أو عند حدوث هذه 
الأعراض . ضاعف الجرعة إلى ملعقة شاي أو أكثر إذا دعت الحاجة. 


الملفوف (وعندععاه معتكعة:8ا) عوقططو0 


أظهرت الدراسات الطبية أن عصير الملفوف يساعد على شفاء القروح المعوية فهو 
يحتوي على نوع من الأحماض الأمينية يدعى 106«دانااع-.! . يفذي خلايا بطانة المريء 
والمعدة فترمّم نفسها بنفسها. كما يحتوي الملفوف والقرنبيط الأخضر (البروكلي) على 
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مواد مانمة للسرطان تدعى التلوكوسمولات 01216 ةننناع . الجرعة العادية: نصف كوب 
إلى كوب من العصير الطازج أو المعلب بعد الوجبات. إذا كان هذا العصير يسبب لك الريح 
فاستبدله بنصف ملعقة إلى ملعقة شاي من 01218186ا8-.1 في ربع كوب من الشأي بعد 
الأكل مباشرةٌ. 


الأذريون (فتاهماء26ه ولسمسعاق) واسقص 1و0 


إن عشبة الأذريون لطيفة للفاية بحيث يمكنك اعطاؤها للأولاد لعلاج التلبّك المعوي. 
إضافة إلى قدرتها على شفاء الجروح والتقرحات ومشاكل المعدة. كما أنها تملك خصائص 
قابضة ومضادة تللالتهاب وهي ذات قائدة خاصة في علاج الحاروقة والارتداد المريشي 
لااا؟. الجرعة العادية: كوب إلى كوبين من الشاي كلما دعت الحاجة (انقع ملمقة إلى 
ملعقتي شاي من الأزهار المجففة في كوب إلى كوبين من الماء الساخن لمدة 10 إلى 15 
دقيقة): أو 15 الى 30 قطرة من الصبغة أريع مرات يومياً بعد الوجبات. 


البو سحن 


مه البواصير كلذه0متمعط حوالي, نصف الأميركيين بعد سن الخمسين وقد 
لالد يصاب بها من هم أصفر سنا أيضاً . ان هذه الأنسجة الوريدية المتوزمة 


الملتهبة في منطقة الشرج حالة شائعة جداً. 
من أعراض البواصير آلام الشرج والحرقة أو الحكاك ورؤية دم أحمر زاه على 


علاج البواصير بالأعشاب موضمياً 

إن وضع الأعشاب على البواصير مباشرة يحفّف من أعراضها ويمنع النزيف 
ويسرّع من عملية الشفاء. . إبحث عن الكريمات والمراهم أو التحاميل التي تحتوي على 
أعشاب ملطفة ومضادة للالتهاب وقابضة؛ كالآذريون والسنفيتون نوهت و البابونج 
والخزامى 18068061 وا الأوفاريقون ولسان الحمل 8ةاهدام. كما يعد الهماملس المقطر 
882 ع1 مادة قابضة تقّص حجم البواصير المنتفخة وتتحكم بالنزيف (لكن 
لا تتناوله داخلياً). كما أن زيت السرو 7655مإك الأساسي قد يساعد على تقليص حجم 
الأوردة المتورّمة ويخمّف من النزيف. 
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المحارم الورقية أو في المرحاض أو على سطع البراز بعد التغؤّط. كما قد يظهر نتوء أو 
أورام مستديرة الشكل في منطقة الشرج . من الضروري الحصول على تشخيص الطبيب 
لحالة اليواصير لأن هذه الأعراض قد تكون ناتجة عن حالات مرضية ة أكثر خطورة. 

لماذا نصاب بالبواصيرة وهل يمكن تفاديهاة قد يسبّب البواصير ضعف الأوردة 
الدموية في منطقة الشرج بسبب الوراثة أو الجلوس أو الوقوف لمدة طويلة من الزمن أو 
كل ما يسبب ضغطاً على الأوردة (الحمل. حمل الأشياء الثقيلة. الضفط الكبير بسبب 
الدفع عند التبرّز). كما أن الأطعمة القليلة الألياف تؤدي إلى الإمساك وهذا سبب آخر 
للبواصين: 

إن السبب الرئيسي لاستشارة الطبيب هو الإصابة بآلام حادة أو بالنزيف الحاد 
(الذي قد يؤدي إلى فقر الدم) أو الالتهاب الحاد الذي يميق عملية التبرز الطبيعية. 

بالرغم من أن الكورتيزون والمنتجات المخدرة قد تخفف الآلام والالتهاب. إلا انها 
لا تعالج أسباب البواصير. أما الأعشاب والنباتات الطبية فتقَوي الأوعية الدموية وتحدٌ 
من الالتهابات وتمنع النزيف. كما تساعد على التخلص من الإمساك الذي يصاحب 
البواصير عادة. 


وصفة علاجية للبواصير 
يحتوي هذا المزيج على اعشاب ملطفة تعرز شفاء الجروح وتحتوي أيضاً على 
عشبة الهماملسٌ القابضة. 
4 ملاعق طعام من الهماملس المقطر اعتفط طعاةه 
ثما ملعقة طعام من صبغة السنفيتون (012156©> 
يا ملعقة طعام من صيغة كستناء الحصان أو قسطل الفرس )0ا0أوعط» عورمط 
0 قطرة من زيت الخزامى 187652065 الأساسي 
0 قطرة من زيت السرو 0555© الأساسي (حسب الرغية) 
امزج جميع المحتويات فضي قنينة زجاجية داكنة اللونٍ محكمة الإغلاق وابعدها 
عن الحرارة وأشعة الشمس. عند الانتخدام؛ خضها جيداً وضع قليلا من محتوياتها 
بواسطة قطن مرتين يوميا وبعد كل تغوّط . إذا استمرت البواصير فادخل القطن قليلاً 
داخل الشرج لمسح تلك المنطقة بالأعشاب؛ ولكن تأكد من الإمساك بالقطنة بإحكام 
كي لا تفقدها هناك. 
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مغاطس الماء الدافئ مع الأعشاب 

يريح مغطس اماء الدافْيٌ الام البواصير بشكل مؤقت عبر تلطيف الأنسجة الملتهبة 
وتحفيز الدورة الدموية. لمضاعفة فاعليّة الملفطس أضف زيوت بعض الأعشاب الملطّفة 
الأساسية, كزيت الأذريون ان فمعلةء والسنفيتون هده والبابونج والخزامى 
والأفاريقون 50-10885. ولكن يجب ا تخفيف الزيت فلا تضف أكثر من خمس 
قطرات من الزيت الأساسي إلى 28 غراماً من الزيت النباتي» كزيت اللوز أو الزيتون. 


العلاج بالعقاقير 
مضادات الالتهابات الموضعية 

الكورتيزون 60115026 ومخدّرات الألم كالينزوكين عمتهعو2مءم أو البراموكسين 
8010م (820لهل0ق ,أمكناصث ,0010300 ,00ق0 )لم8 ,0351)ناء0©) . وظيفتهد تيدقت 
الألم والتورم. أثارها الجانبية: الحساسيّة الموضعية, ترقق البشرة والأغشية المخاطية. 


عقاقير موضعية أخرى 
المراهم والكريمات (501ددخة ,06دا0ه120 ,11 000هدمء:8). وظيفتها تخفف الألم 
والالتهابات. اثارها الجاشية: الحساسيّة. الطفح الجلدي. 


|| لعلاجات العشبية 
الجنكة (وطوالط موعادذة)) ميلد1 


يساعنر مَمِنتخلضن أوزاق الجنكة على تقوية ة الأوعية الدموية .كما أن الجنكة مضادة 
للالتهاب مما يساعد على تخفيف الألم والتورم الذي تسببه البواصير. الجرعة العادية: 
برشامات تحتوي على 40 إلى 60 مليفراماً من مادة الفلافون غليكوسايد المعيارية بنسبة 
4 بالمائة و 6 بالمائة من مادة الجنكولايد مرتين أو ثلاث مرات يومياً ؛أو ربع ملعقة إلى 
ملعقة شاي من الصبفة مرتين إلى ثلاث مرات يومياً. 


قسطل الفرس؛ كستناء الحصان («زنامفاكةعوممئط كبالناءوع4) انتضاكعط) ع105] 


تعتبر هذه العشية إعلاجاً تقليدياً لتقوبة وتتشيط الأوردة وهي مضادة للالتهاب 
وتخفف من التورّم . كما أنها مادة قابضة تخفف من النزيف . يمكن تناول هذه العشبة أو 
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استخدامها استخداماً موضعياً. الجرعة العادية: كوب 
من الشاي ثلاث مرات يومياً (اغلٍ ملعقة شاي من 

البذور المجمّفة ضي كوب من الماء لمدة 10 إلى 15 دقيقة 
على نار معتدلة)؛ أو ثمن ملعقة إلى ملعقة شاي من 
الصبغة ثلاث مرات يومياً .لاستخدام الكستناء خارجياً: 
دع الشاي يبرد ثم انقع قطعة قماش نظيفة بالشاي. 
اعصرها جيداً ثم ضعها على الأنسجة المتورّمة كلما 


دعت الحاجة. 





1 
* قسطل الفرس 
شرّابة الراعى (كنامءلناءة ونءكنا؟) مسموعظ و'معطعنسظ 


تخفف هذه العشبة من الالتهاب وتقوي الأوعية الدموية. الجرعة الحادية: كوب من 
الشاي 3 مرات يوميا (إنقع ملعقة إلى ملمقتي شاي من الأوراق المجمّفة في كوب من الماء 
الساخن لمدة عشر دقائق)؛ أو نصف ملعقة إلى ملعقة شاي من الصبغة ثلاث مرات يومياً 
على معدة فارغة. 


الهماملس (هتامتتزعمأ؟ وتأء مسقصصده11) اعدمة11 طلغلا 


توقف هذه العشبة القابضة النزيف؛. وتساعد على تقليص الأنسجة المتورّمة. .ضع 
منتحات الهماملس: أو المستخلصٍ المقطر. عل الشرج ثلاث هرات يومياً ويقد كل تغوّط. 
تحزير: لا تتناول هذه المنتجات أبدا. 


تخلص من البواصير 

تساعد الأطعمة التي تحتوي على الألياف والأعشاب التي تحتوي على مادتي 
البروانثوسيانيدين والآنتوسيانيدين على تفادي الإصابة بالبواصير في المستقبل 
وعلاج البواصير الحالية. من الأعشاب التي تحتوي على هاتين المادتين توت العليق 
والتوت الأزرق (العنبية) والكرز. إذا كنت عَضَاناً بالإمساك فجرب مكملاً اسع ددع لصتو 
غنياً بالألياف. كقشور بزر قطوناٍ ناذا ا/زوم (ملعقة طعام يومياً) مع الماء أو العصير. إذا 
لم يكن نظامك الغذائي ضحي قاضف الفيتامينات للحصول على المغذيات المفيدة في 
علاج الأوعية الدموية. تميل مشتقات الحليب واللحوم والأطعمة الدهنية إلى التسيّب 
بالامساك. لذا من الأفضل تقليل هذه الأطعمة. 
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الطرخشقون (علقسلء011 تساء هجوم ة1) دوتاعكسصوط 
والحمّاض الأجعد (كناوكى عمس ) عامو© «ولاملا 

لهاتين العشبتين خصائص متشابهة فهما من الحشائش ويمكنك تناول الأوراق 
اليانعة الخضراء لكل منها. كما تعتبر جذورهما مسهلات لطيفة تساعد على التخلص من 
الإامساك الذي يصاحب البواصير. الجرعة العادية: كوب إلى ثلاثة أكواب من الشاي يومياً 
(إنقع ملعقتين من الجذر المجِمُف والمقطّع في كوب من الماء لمدة 15 دقيقة) أو نصف ملعقة 
إلى 3 ملاعق من الصبغة يوميا. 


القوياء 


للقوباء 5»م:©8 علاج ولا يوجد أي لقاح أو علاج مناعي لتفادي الإصابة 
) بها. فبالرغم من اختفاء العوارض يبقى فيروس القوباء راكداً في خلايا 
الأعصاب ويستعيد نشاطه عند الإصابة بالإجهاد أو التعرض لأشعة الشمس 
أو لأسباب أخرى. يمكنك إخفاء الإصابة بالقوباء لأن عوارضها لا تظهر لدى حوالي 70 
بالمائة من المصابين بها. ولكن إذا كنت من بين الأشخاص الذين يمارسون الجنس ِ 
أكثر من شريك واحد فلن تستطيع معرفة الشخص الذي أصبت منه بالعدوى وبالطبع لن 
ترغب في نقل هذا المرض إلى شريك آخر. 
يسيب القوياء التناسلية فيروس القوباء من النوع الثاني 2 تون ملل وعمرعط أول 
مؤشر للاصابة هو الوخز والحكاك في منطقة الأعضاء التناسلية أو الشرج يتبعهما ظهور 
التهابات مؤلة وتورّم العقد الليفية والام العضلات والصداع. قد يدوم اول التهاب؛ وهو 
الأكثر إيلاماًء مدّة أسبوعين, أما الالتهابات التي تليه فتدوم 4 أو خمسة أيام, أما التٌفط 
فتزول بعد يوم أو يومين. 
من العوامل المسيبة لانتشار القوياء, بالإضافة إلى الإجهاد والتعرض لأشعة الشمس. 
ضعف الجهاز المناعي. والنظام الغذائي والجراحة والطفح الجلدي والدورة الشهرية 
والتقلبات الهورمونية وممارسة الجنس لفترة طويلة. يمكن كشف القوباء التناسلية بواسطة 
الفحص الطبي المخبري وزرع الخلايا. 
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علاج موضعي للقويباء 
إذا سبّبت الكحول في هذه الصبفة وخزأً كبيراً فاستبدلها بالغلسيريت أو الزيوت 
المنقوعة للأعشاب نفسها. 
لا ملمقة شاي من صبغة الأوفاريقون 0514؟ 5'نتط5).[0 
ا ملمقة شاي من صبغة عرق السوس )00: 1.160:10 
5 قطرات من زيت شجرة الشاي الأساسي !زه ©0جا ه12 
3 قطرات من زيت المرّة 1800158 الأساسي 
إمزج جميع هذه الأعشاب وحُضّها جيداً ثم ضعها على مكان التهاب القوباء ثلاث 
مرات يومياً كحدٌ أقصى. 
لا تظهر أعراض القوباء لدى حوالي 70 بالمائة من المصابين بها . وبالرغم من أن بعض 
العقافير المضادة للفيروسات قد تحدٌ من إمكانية تقل العدوى إلى الأخرين إلا أنها لا 
تزيل هذا الاحتمال. كما أن الأشخاص المصابين قد يتسيّبون بنقل العدوى إلى الآخرين 
في حين لا يدركون وجود هذا المرض لديهم. 


العلاج بالعقاقير 
مضادات الفيروسات الفموية 

أسيكلوفير عألاماءلرعة (ممناحط ,كستهواام2). فالسيكلوفير كام زعهقلة/؟ رسعناهلا). 
وظيفتها تمنع نشاط فيروس القوباء (ولكن لا تقضي عليه) لتقصير مدة الالتهابات 


والحد من خطر نمل العدوى إلى الآخرين . آثارها الجائبية: :فقدان الشهية: الفثيان والقيء. 
الامساك أو الاسهال. التعرّق الزائد. الدوار. الصداع. الارتباك. 


المسكنات 


الأسيتامينوفين لع طم0 2 تشتقاعع 8 الأسبيرين. الإيبيوبروقين . وظيفتها تسكن الألم. 
اثار الاسيتاميتوفين الجانبية: يؤدي الاستعمال المزمن أو الجرعات العالية من هذا العقار 


إلى أضرار في الكبد أو الكلي. أثار الأسبيرين الجانبية: الحاروقة, الغثيان القيء. أثار 
الايبيوبروفين الجائبية: الدوار. الام المعدة. الفثيان. الصداع. الامساك. 
المخدرات الموضعية 

الليدوكين ءمنهع1.100 (عمندعهالزءا كدمءدالا). البنزوكين عمزهع20مع8 (عمنوعامه1). 
وظيفتهه تخدر القروح-. ألثارها الجانبية: الحساسية. 
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العلاجات العشبية 
المليسة, الترنجان (دنلهس8ه ددعناء84) دسلدظ ممع 


أظهرت هذه العشبة المضادة للفيروسات متخا قدرتها على تسريع عملية الشفاء 
من التهابات القوباء خاصة عند البدء بالعلاج فور الاصابة بالالتهابات. كما يساعدك 


الترنجان على النوم إذا كانت الالتهابات تؤرقك لأنه منوم لطيف. الجرعة العادية: 25 إلى 
0 قطرة من الصيفة مرتين يومياً:ٍ ؛ أو ثلاثة ة أكواب من الشاي بويا (إنقع ملعقة وريع إلى 
أربع ملاعق شاي من الأوراق المجففة في كوب من الماء الساخن لمدة 10 إلى 5 دقيقة). 
كما بإمكانك دهن كريم أو مرهم الترنجان على الالتهابات 3 أو 4 مرات يوميا ! 

من الأعشاب الفعالة الأخرى التي يمكن إيجادها في تركيبة كريمات الترنجان 
الموضعية؛ الصبّار 4106 والاذريون والبابونج ولسان الحمل #تقاهةا. 


الأخيناشيا (هناه؟ تأأكتاعضة وععقصتاء] روعءءتناتعنام .؟1 ملتأللهم .'1) مععقصاط؟ 


هذه العشبة مفيدة في علاج أى ي مرض يصيب الجهاز المناعي .إبدا بتقاول الأخيناشيا 
حالما ت تشعر بأي التهاب واستمر لمدة تصل إلى أسبوعين. الجرعة العادية: أقصاها تسيع 
ا أو 0 قطرة من الصبغة ثلاث مرات يومياً. 


الأطعمة والمكمّلات الغذائية المفيدة في قلاع القوباء 

للحد من التهابات القوباء تجنّب الأطعمة التي تحتوي على حمض الأرغينين 
الأميني كالشوكولا والجوز والبندق والفول السوداني والبندق البرازيلي وزبدة الفول 
السوداني. 

أما حمض الليسين 1/5156 الأميني فيساعد على تفادي القوباء؛ لذا تناوّل الكثير 
من لحم الديك الرومي والدجاج والسمك والجبنة البيضاء وجبنة الريكوتا والقمح. كما 
بإمكانك تناول برشامات الليسين. الجرعة العادية: 3000 مليغرام من الليسين يومياً لمدة 
ثلاثة أشهر ثم 1000 مليغراماً يومياً لتفادي الالتهابات. 

تتاول الزنك 712 عند أول مو شر للاصابة بالالتهاب للحد من انتشاره وحذته. 
الجرعة العادية: 0 إلى 60 مليفراماً أثناء الإصابة وبعدها بأيام. وبإمكانك أيضاً 


دهن الكريم أو المرهم الذي يحتوي على الزنك سالفيت 52806 انا5 ©«نث على موضع 
الالتهايات. 
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الأو فاريقون (تبطهءه عم مسسعتععم112) رولا وتسطمل .)5 

إيكافح الأوفاريقون الفيروسات ويشفي الجروح ويمكن استخدامه لمكافحة القوباء 
أيضاً . الجرعة العادية: برشامات تحتوي على 300 مليغرام 3 مرات يومياً؛ ؛ أو 15 إلى 40 
قطرة من الصبفة 3 مرات يومياً: أو ثلاثة أكواب من الشاي نوميا (إنقع ملعقة شاي 
من العشبة المجمُفة في كوب من الماء الساخن لمدة عشر دقائق). للاستعمال الخارجي 
ضع كمادة من الشاي على الالتهابات 3 مرات يومياً . كما يمكنك دهن زيت منقوع و 
صبغة مصنوعة من أزهار الأوفاريقون على الالتهابات. تحذير: قد تسبّب الأوفاريقون 
الحساسية عند التعرّض لأشعة الشمس. لا تتناول الأوفاريقون إذا كنت تتتاول عقاراً 
مضاداً للاكتئاب. 


السوس (وت««طواع معنطءءون2ان) ععءترمعانآ 

أظهرت بعض الدراسات أن السوس يمنع نشاط فيروس القوباء وله خصائص مضادة 
للالتهاب. فور حدوث الالتهابات تناول المنتجات التي تحتو ي على مستخلص السوس 1 
ضع كمّادة من السوس يَوْمَياً . الجرعة العادية: كوب من الشاي وميا (إنقع ملعقة الى 
ملعقتي شاي من الجذر الحيف والمقطع فضي كوب من الماء الساخن لمدة 15 دقيقة)؛ 


صبغة لتقوية الجهازالمناعي ضد الإصابة بفيروس القوباء 
إن مزج الصبغة الخاصة بحالتك أمر سهل. ما عليك سوى شراء الصبغات الجاهزة 
ومزجها في زجاجة قاتمة اللون. بإمكانك مزج كميات كبيرة من الأصباغ المذكورة في 
هذه الوصفة ولكن حافظ على النسبة نفسها من كل صبغة. 
ملحعقة شاي من صيفة الأخيناشيا 2©©ومنط:1 
يلا ملمقة شاي من صبغة الأوفاريقون 180:4 5'سمطول ,)8 
دلا ملعقة شاي من صبغة البيلوروم ((حلبلاب صيني) ااندناءانناط 
لا ملعقة شاي من صبغة السوس 11008126 
2 ملعقة شاي من صبغة البريريس 5255625 
إمزج الصبغات جيداً وتناول ملء قطارة من المزيج؛ أريع إلى ست مرات يومياً حالما 
تشعر بأعراض الالتهابات واستمرّ بتناولها إلى أن تزول هذه الأعراض. 
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ثلاثة علاجات سهلة وسريعة 
هل لديك أكياس للشاي في المنزل؟ هل لديك صيّار 4106 وفيتامين (8) ه5 إليك 
ثلاثة علاجات سهلة وسريعة لتخفيف وخز التهابات القوباء: 
4 ضع كيساً رطباً من الشاي (العادي) الأسود: اغلٍ ماءٌ وانقع فيه الكيس بضع 
ثوان ثم دعه يبرد وضعه على الالتهابات. 
*. إفتح برشامة من الفيتامين (10) ه: ضع زيت الفيتامين (18) ه على الالتهابات 
للحد من الحكاك ولشفاء الالتهاب. 
*» استخدم جل الصبار اعع »ول4: : للصبّار فوائد كبيرة في علاج الجروح والحروق 
الطفيفة. افتج ورقة صبّار واغرف الجلّ الطازج ثم ضعه على مكان الالتهابات 
أو اث شتر منتجا يحتوي على الصبار الصافي. 


أو جُرعة أقصاها سست برشامات تحتوي على 400 إلى 500 مليغرام يومياً : أو 20 إلى 30 
قطرة من الصبغة ثلاث مرات يومياً كحدٌ أقصى؛ ؛ تحزير: لا تتناول السوس لمدة تزيد عن 
ستة ة أسابيع .لا تاول السوس أبدآ إذا كنت تشكو من أمراض القلب 3 ارتفاع ضغط الدم 
أو الكيد أو كنت تتناول مدزات البول أو الديجيتاليس أو إذا كنت حاملاً. 


ارتفاع ضغط الدم 


| 5 قلب الإنسان يدل على إبداع الخلاق: : فهو مضحّة رائعة ودقيقة تستمد الدم الغني 

© بالأوكسيجين من الرثتين وتضخه إلى خلايا الجسم بواسطة الشرايين مستخدمة 
دفعاً مناسباً للقيام بذلك. 

حين يكون كل شيء على ما يرام يضح القلب الدم مستخدماً كمية مناسبة من 

الضغط للحفاظ على تدفق الدم بشكل ثابت. ولكن هذا الضغط يتأثر بممارسة الرياضة 

والإجهاد والنظام الغذائي والهورمونات وفقدان الدم خلال الدورة الشهرية ية أو الإصابة 

بجروح بالغة. للحفاظ على عمل الأنظمة الجسدية بشكل جيّد عند التعرّض للظروف 
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قياس ضغط الدم 


يقاس ضغط الدم بالنسبة لمدى تقلص الشرايين وتوسعها. بالرغم من أن قياس 
0 للضغط العالي على 90 تلضغط المنخفض يعتبر الحد الأقصى لدى الأميركيين. 
إلا أن دراسات المقارنة تشير إلى أن هذه الأرقام عالية جداً بالنسبة للشموب الأخرى. 
فالهنود التاراهومارا المكسيكيون الذي يعيشون حياة ناشطة جداً. بما في ذلك المشي 
والركض يومياً في الوديان السحيقة, يتراوح ضغط الدم لديهم بين 90 على 60 فقطء 
ونسبة إصابتهم بنوبات القلب أقل بكثير من الأميركيين. 

بدلا من الانتظار حتى يرتفع ضغط دمك إلى تلك الحدود. ثم الاضطرار إلى 
اتخاذ إجراءات معيّنة لتخفيضه؛ ما عليك سوى مراقبة ضغطك طوال الوقت. يوصي 
الخبراء بالقيام بعدة وسائل وقائية ومنها ممارسة التمارين الرياضية وتعديل النظام 
الغذائي واتباع الملاجات الطبيعية. ينبفي أن تفحص ضغط الدم مرة كل سنة للتأكد 
من أنه طبيعي وأربع مرات سنوياً إذا اكتشفت أنه مرتفع. 


المتغييرة يقوم !١‏ القلب بإخداث تعديلات مستمرة؛ كآن يزداد نبض القلب أو ينخفض أو تزداد 
مدة التقلصٍ أو تنخفض. في الوقت نفسه ترتخي الشرايين وتتوسّع أو تتقّص وتضيق 
فتحتفظ الكليتان بالملح والماء (وتزيد من ضغط الدم) أو تطلقان الماء والملح (فتخفّضان 
بذلك من ضغط الدم). 

إن ارتفاع ضغط الدم المزمن أو الضغط المرتقع هو أحد أكثر أمراض القلب انتشاراً 
وشيوعاً فهو يصيب أكثر من 50 مليون أميركي . كما أنه أكثر شيوعاً لدى الأميركيين 
الأفريقيين. ولكن السبب ما زال غير معروف. 

إن المشكلة في ارتفاع ضغط الدم تعود إلى عدم وجود أي أعراض تدل على الإصابة 
به. فقد يُصاب به المرء مدة 10 إلى 20 سنة فتتضرر أعضاؤه الحيوية كالدماغ والكليئين 
والعينين دون أن يعرف ذلك. اتخذت إجراءات صحية طبية عامة للتعريف بهذا المرض 
وعلاج المصابين به. إلا أن معرفة ما إذا كنت أحد المصابين بارتفاع ضغط الدم ليس سهلاً 
إذ يتأرجح ضغط الدم لدى بعض الأشخاص بين 20 و 60 نقطة في يوم واحد .كما أن 
الكثير من الأشخاص يلاحظون أن ضغط الدم لديهم يرتفع عند زيارة الطبيب وذلك تأثراً 
بالرهبة والخوف الذي يعتري المريض عندما يكون في عيادة الطبيب. 
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مضادات البيتا 

بروبرانوئول 20101ة:مه:م (1506:81)؛ بيتكسولول 06850101 (1621086): كارفيديلول 
محف (عن؟0)): اتينيلول [واممعلة (تناهومتت1'): ميتوبروئول أ0أنكمماءت:1 (#مدمععمو1 701 [مم10) ؛ 
لابيتولول 01ا0ا1356 (ع)02صةء1' ,عملم صدهل8). وظيفتها تمنع العمليات الكيميائية التي 
تؤدي إلى ازدياد ضغط القلب وسرعة دقاته؛عادة ما يتم تناولها بعد الإصابة بنوبة قلبية. 
أثارها الجانبية: التعبء انخفاض سرعة دقات القلب بشكل كبير. العجز الجنسيء ارتفاع 
ضغط الدم بشكل كبير عند التوقف عن العلاج. 


مضادات الألفا 5ع 5101 قطما4ة 

كلونيدين 0356أهماك (ووعدمها02)): غواناينز عندءط ةمومع (مندمعا1): غوانفاسين 
عقاعة ماع («عمع1): برازوسين 820519:م (8410101655). دوكسازوسين 00320918 
(9كدالقة) , تيرازوسين 3/20518عع) (10تالا11). وفليفتها تمنع ردات الفعل تجاه الإجهاد التي 
ترفع من ضغط الدم ودقات القلب. اثارها اجائبية: جماف الفم, الدوار. الإرهاق. الفثيان» 
العجز الجنسي؛ كما هو الحال مع مضادات البيتا. يؤدي التوقف المفاجى للعلاج الى 
ارتفاع ضغط الدم بشكل كبير. 


مدزات البول 
هايدروكلورتيازيد علنسدنطهه[طعهملبر!! (811 ,انعدنوممكنر81). هايدروكلورتيازيد 


مع ترياميترين 370266956ها (ع210هلإ8 ,8132106): هايدروكلورتيازيد مع اميلوريد 
(عناعنل840). إينداباميد (201مآ): ميتولازون 56)0132088 (0لا220701): فوروسيميد 


الملح وعلاقنه بارتفاع ضغط الدم 

كان أمراً مؤكدا في السابق أن تتوقف عن تناول الأملاح عند الإصابة بارتفاع 
ضغط الدم. ولكن أظهرت الدراسات الحالية أن تخفيض الصوديوم يساعد على 
تخفيض ضغط الدم لدى أقل من نصف المصابين بارتفاع ضغط الدم فقط. في 
الحقيقة. يتناول معظم الناس الكثير من الملح أي حوالي ملعقتين إلى ثلاث ملاعق 
شاي يوهي لذا من الأفضل في هذه الحالة تتاول ملعقة صغيرة واحدة فقط. وذلك 
عبر التخفيف من الملح في الطعام. 
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عالج ارتفاع الضغط بالطرق الطبيعية أولا 

بالرغم من أن عقاقير تخفيض الضغط فتّالة إلا أن قيمتها تقل بسبب آثارها 
الجانبية كالاكتئاب والإرهاق. وهي تؤثر أيضا على قدرتك على اتعازيية الرياضة أو 
الاستمتاع عند ممارسة الجنس, كما أنها باهظة الثمن. إذا تم تشخيص حالتك على 
أنها ارتفاع من ضغط الدم؛ قمن الطبيمي أن تسأل طبيبك إذا كان بإمكانك الاستفناء 
عن هذه العقاقير عبر إحداث تغييرات في أسلوب حياتك. 

لحسن الحظ هنالك العديد من الطرق لمكافحة هذه الحالة التي يصاب بها الكثير 
من الناس, كوسائل التحكم بالإجهاد ورياضة التامّل 08 ه. وممارسة التمارين 
الرياضية بانتظام. كما أن لفقدان الوزن وتخفيض استهلاك الكحول تأثيراً كبيراً على 
التحكم بالمرض. يجد بعض الأشخاص وخاصة مرضى السكري من النوع الثاني ©ما1 
1 أن تخفيض مستوى استهلاك النشويات يخفّض مستوى ضغط الدم. 


علأمء دمل («زكهآ)ء ويوما تانيد (نا8). وظليقنها تحفز الكلى على التخلص من 
المزيد من الملح والماء. فتخفض من كثافة الدم وضغطه. اثارها الجانبية: انخفاض مستوى 
البوتاسيوم والماغنيزيوم. رفع مستوى حمض اليوريك (مما يسبب الإصابة بداء النقرس 
أنادق)؛ ورفع مستوى الكولسترول في الدم. 


مضادات قئوات الكالسيوم 

أملوديبين عمامتل0[قهة (تممولة). ديالتزيم ماع2ة )لل (سعدالروت): فيراباميل 
اتنسصدمهءل (مقلةن) ,متامهك! ,مداءءء/١).‏ نيفيبيدين عمامنلقتم (لدلقلى بقتلعهعمءط). 
وفليفته! ترخي جدران الأوعية الدموية لتوسيعها فتخفض من مستوى ضغط الدم. أثارها 
الجاتبية: الإمساك. الدّوارء الفثيان. احتياس السوائل. 


مضادات الأنزيم المحوؤل لضغط الدم (ع«رؤممء وسناس تمع -ساتدسمعامتأهمة) 


إتالابريل !#مداهه8 (ع250:6؟), كابتوبريل !#1مماهكتك (1660مم02): بينازيبريل 
1م 2قهء8 (مأؤمعام1): ليزينوبريل 115100811 ([5690151). وظيفتها تمنع نشاط إنزد ِِ ينتج 
الأنجيوتنسين 1[ مأدمء)وزودة الذي يرفع من مستوى ضغط الدم عبر تضييق الأوعية 
الدموية. اثارها الجانبية: سعال مزمنء تورّم حاد في الوجه والشفاه والحنجرة. 
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ثماني طرق لمكافحة ارتفاع ضغط الدم 


إليك ثماني طرق لتخفيض ضغط الدم والتقليل من الاعتماد على عقاقير الضغط 
أو تجنبها كلياً. 


إن 


9 
كب 


4 


تناول سعرات حرارية أقل: خمّض وزنك إذا كان عالياً لتخفيض ضغط دمك. 
تفادَ النشويات المكرّرة كالطحين والسكر الأبيض والبطاطا البيضاء (وخاصة 
البطاطا المقلية) والمشروبات الفازية المحلاة. فكلها تحتوي على سعرات حرارية 
لا فائدة منها وتسبب ازدياد الوزن. كما أنها تملأ معدتك بحيث لا تتمكن من 
تناول الأطعمة الصحية. 

لا تتناول الكحول لأنها ترفع من ضغط الدم. 

تناول الأطعمة الغنية بالألياف كبذر الكتان والحبوب الكاملة والخضار. فهي 

تحتوي أيضاً على مغذيات تخفّض من ضغط الدم. كما أن الألياف تذ تشمعرك 

بالامتلاء بحيث لا تتطلب المزيد من الطعام وتزداد وزناً. 

تناول السمك الغني بأحماض الدهون الأساسية كالسلمون والقدّ والماكريل 
اعع عم والطون. إن أحماض الأوميفا 3 الدهنية د ترخي (5ع5ةاء:) جدران 
الشرايين وتخفّض ضغط الدم. كما أَنّها تسيّل الدم وتقلّل من إمكانية تجلطه. 
ركز على الأطعمة الغنيّة بالماغنيزيوم والبوتاسيوم والكالسيوم كالمكسّرات والبزر 
والخضار ذات الأوراق الخضراء والحبوب الكاملة والتوفو والموز والبرتقال 
والتفاح والأفوكادو والشمام. 
توقف عن التدخين فالتدخين يرفع ضفط الدم عبر تضييق الشرايين والتسبّب 
بضرر عضلة القلب وأنسجة أخرى عبر تخفيض كمية الأوكسيجين الواردة 
إليها. 
مارس الرياضة لمدة 30 إلى 40 دقيقة 3 إلى 4 مرات في الأسبوع: فهذه التمارين 
تخمّض ضغط الدم وتمنع الإصابة بنوبات القلب إذا تمت ممارستها بانتظام. 
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مضادات الأنجيوتنسين 2 
كانديسارتان انقاكة032065) (010قللى .مقاكقوء1:6 المةعهاة). أيوسارتان مقاكة105 
(مقاتئة2!5؟ .00285).: فالسارتان (10109830). وظيفتها تمنع تأثير الأنجيوتتسين بدلاً من 
منع إنتاجه. اثارها الجانبية: نادرة. 


العلاجات العشبية 
الزعرور البري (.مة 5جعهاة؟ )) د«مناكهال؟ 

إن أوراق هذه الشجرة وأزهارها وثمارها شهيرة في خصائصها المنشطة للجهاز 
الوعائي القلبي. لعل الزعرور هو أفضل النباتات الطبية المستخدمة في علاج ارتفاع 
ضغط الدم الخفيف . يستخدم مستخلص الزعرور من قبل الخبراء لتحسين وظيفة القلب 
وعلاج القصور القلبي واضطرابات دقات القلب والذبحة الصدرية. إن الزعرور مصدر 
غني لمادة أو ليغوميريك برو انثوسيانيدين مذ لتمة برعو اهدهم 0118026112 والبيوفلافونويد 
004 المضادة للتاكسد وكلاهما يفذيان أنسجة القلب والأوعية الدموية. 


يخفض الزعرور من ضغط الدم عير ترخية وتوسيع جدران الشرايين. ولكن لم 
يُعرف حتى الآن كيف تقوم هذه الشجرة بهده العملية . فيبدو أنها مشابهة لمثبطات الأنزيم 
المحؤل للآنجيوتنسينٍ ومضادات البيتا ومضادات قنوات الكالسيوم. لأن آثار الزعرور لا 
تظهر الآ بعد أسابيع أو أشهر من تناوله» فلا ينبغي استخدامه بمفرده لعلاج ضغفط الدم 
الشديد الارتفاع (أعلى من 160 على 100). ولكن هذه العشبة مثالية تعلاج المراحل المبكرة 
من الحالة. الجرعة العادية: 150 إلى 1.500 مليفرام من المستخلص المعياري المطحون (الذي 
يحتوي على 0! إلى 18 بالمائة من مادة الأوليفوميرك بروانثوسيانيدين أو 1.8 بالماتة من 
مادة فيتكسين . 4 . رامنوسيد ع0510متقط '4 - مترعازلا). 


أعجوية المعادن 

إن إحدى نتائج ارتفاع ضغط الدم الأكثر خطورة هي الإصابة بالسكتة الدماغية 
مكادماة. ولكن بإمكانك علاجها بالنظام الغذائي. أظهرت إحدى الدراسات التي تدعى 
12451 (أساليب غذائية لإيقاف ارتفاع ضغط الدم) م50 16 وعطعدمرممى بمفاءلط 
راط والتي أجريت في أريع مراكز طبية تحت رعاية المعاهد الوطنية للصحة. 
أن الأأشخاص الذين يتناولون الأطعمة الفنية بالبوتاسيوم والماغنيزيوم والألياف أقل 
عرضة للسكتة الدماغية. 
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فطر الرايشي (013112 ترآ 2تصسع0م تنه )) تطواع 1 

لهذا الفطر قيمة كبيرة في الصين واليابان بسبب خصائصه المنشّطة التي تُعرف 
منن أكثر من 4000 سبنة. . كما أثبتت الدراسات العلمية خصائص الرايشي الطبية. وقد 
أظهرت الدراسات التي أجريت على البشر أنه يخفّض من ضغط الدم ويخمّف من نسبة 
الكولسترول الضار .1.1 وثلاثي دهون الغليسيريد 068065ززاعةنا وهو نوع آخر من دهون 
الدم. كما يخفْض الرايشي من احتمال تكتل لويحات الدم فيحدٌ من إمكانية تجلط الدم 
والتسبب بالسكتة. لأن الفطر الطازج جاف جداً ولا يؤكل. يمكن إعداد شاي الرايشي عبر 
غليه مدة طويلة في الماء على نار معتدلة . ويمكنك إيجاد الرايشي بهيئة مسحوق أيضاً. 
الجرعة العادية: 1000 إلى 9000 مليغرام في برشامات يومياً؛ أو 50 إلى 75 مليفراماً ضي 
برشامات مركزة ثلاث مرات يؤميا: 


الثوم (صن؟ له مستالة) عتية) 

كان الثوم يستخدم طبياً في أكثر من حضارة ولأكثر من 3000 سنة. فهو يُخفض 
ضغط الدم والكولسترول ويمالج الالتهابات ويقي من السرطان. إن أفضل طريقة لتخفيض 
ضغط الدم هي تناول فص إلى ثلاثة فصوص من الثوم الطازج أو المطبوخ قليلاً يومياً. 
إذا كانت لا تحب رائحة الفم التي يسببها الثوم أو كنت تعاني من الحرقة (الحاروقة) أو 
المعدة الحساسة فهنالك أشكال أخرى لتناول الثوم . الجرعة العادية: :قر ص الى ثلاثئة أقراص 
معيارية (تقدم 4000 ميكروغرام على الأقل من الأليسين يومياً). 


قوئيوس (أتل!هلةه! قبه001)) كداعاه) 

يستخدم مستخلص هذه العشبة. ويدعى الفورسكولين. بكثاقة في الهند لعلاج 
العديد من الحالات المرضية كارتفاع ضغط الدم والربو. ولكنها عشبة غير معروفة في 
الولايات المتحدة. أظهرت الدراسات قدرة الفورسكولين على زيادة تركيز مادة كيميائية 
تدعى 24318 في العضلات الملساء. ترخي المستويات العالية من هذه المادة تلك العضلات 
الملساء مما يساعد على توسيع جدران الشرايين. كما يساعد الفورسوكولين عضلة القلب 
على العمل بشكل أفضل. . يحتوي جذر هذه العشبة على كميات صغيرة من المادة الفمّالة 
لذا قم باستخدام المستخلص المركّز للاستفادة. الجرعة الحادية: 50 مليغراماً 3 أو 4 مرات 
يومياً. 
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الطرخشقون #علهسء05 سدع هحدمد1) «متاعقموط 


تستخدم أوراق هذه العشبة الشعبية كملاج منزلي شائع لاحتباس السوائل. ٠‏ فهي تزيد 
تدفق البول قليلاً فتساعد على تخفيض ضغط الدم .كما أن الطرخشقون مدر للبول إذا 
ثم استخدام جرعات عالية منه. إن فوائد استخدام الطرخشقون مزدوجة :فهو لا يسيب 
فقدان اليوتاسيوم . وهو أحد الأضرار الأساسية لمدرات البول ‏ ويمكنك تناول أوراقه 
اليانعة مع السلطة أو صنع الشاي أو العصير منه. الجرعة العادية: : كوبان إلى 6 أكواب من 
00 يومياً (اغل ملعقة إلى ملعقتي شاي من الأوراق الجاقة في كوب من الماء لمدة 5 
ثق على نار معتدلة)؛ أو ملء قطار رة إلى قطارتين من الصبغة ثلاث مرات يومياً كحد 
0 أو برشامة تحت تحتوي على 500 مليفرام 3 أو 4 مرات يومياً. 


ارتفاع مستوى الكولسترول 


٠. |‏ ارتفاع مستوى الكولسترول في الدم هو أحد أكثر الحالات الطبية شيوعاً. 

فالكولسترول يلعب دوراً هاماً في الإصابة بنوبات القلب والسكتة الدماغية 
وأمراض صحية خطيرة أخرى. لذا من الهام جداً مراقبة مستوى الكولسترول 
وثلاثي الغليسيريد 0065ععلإاعأنا. وهى مجموعة أخرى من المواد الكيميائية. للحفاظ 


بما أنك لا تستطيع أن “تشعر“ ' بأن مستوى الدهون في الدم عالٍ ولأنه يتغيّر 
ببطء مع الوقت فقد لا تكون على علم بان مستوى دهون الدم مرتفع. لذأ عليك إجراء 
الفحوصات بانتظام بدءاً من سن التاسعة عشر. 

ولكن ما هو الكولسترول؟ إن الكولسترول هو نوع خاص من الدهون تحتاجه جميع 
خلايا الجسم لتؤدي وظائفها بشكل جيّد. 25 بالمائة من مخزون الكولسترول نابع من 
النظام الفذائي. والكبد يصنّع الخمس والسبعين بالماثة الباقية. حين يعمل جسمك بشكل 
سليم فإنه يحرق الدهون النابعة من الغذاء لإنتاج الطاقة ويستخدم الكولسترول لإنتاج 
الهورمونات (كالإستروجين والكورتيزون) والمغذيات (كالفيتامين د). ولكن حين ينتج 
جسمك فائضاً من الكولسترول وثلاثي الفلسيريد أو حين لا تعمل الأنظمة التي تتخلص 
من الفائض بشكل فعّال. تتراكم هذه الدهون مع رواسب الكالسيوم فتسيب انسداد 
وتضلك الأوعية الدموية. 
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لا بد من انك سسمعت عن الكولسترول الضارء أو الشحم البروتيني القليل الكثافة 
(تأعنمىمممة! لإانكمهل-ا0.! - آطآ) والكولسترول النافع. أو الشحم البروتينى العالى 
الكثافة (0168مدمة! (1زو111:0-465 -.101]). فالشحم البروتيني القليل الكثافة (اا) 
ينقل الكولسترول الذي يتراكم في الشرايين, بينما ينقل الشحم البروتيني العالي الكثافة 
1181 ؛ الكولسترول النافع الذي يحد من خطر الإصابة بامراض القلب عبر إزالة الدهون 
من الدم. 
لقد اكتشف الباحثون أن نسية الكولسترول الاجمالي بالنسبة للكولسترول النافع 
(.8101) ونسبة ثلاثي الغليسيريد إلى نسبة الكولسترول النافع هي ما يهم في مسألة 
ارتفاع مستوى الكولسترول. لا قياس الكولسترول في الدم. ولكن في كلتا الحالتين: عليك 
أن تحافظ على انخفاض مستوى الكولسترول. 
هنالك حوالي 30 مليون حالة إصابة في ارتفاع مستوى الكولسترول وثلاثي 
الفليسيريد سنوياً . وبالرغم من قدرة العقاقير الطبية التي توصف لعلاج هذه الحالة على 
تقليل خطر الإصابة بالسكتة الدماغية والنوبات القلبية. ال أن الدراسات لم تثبت حتى 
فيتامين لعلاج ارتفاع مستوى الكولسترول 
منن الخمسينات كان الأطباء يصفون الفيتامين ب3 أو النياسين لتخفيض مستوى 
الكولسترول. ولكن الجرعات المقترحة .أي 0 إلى 3000 مليغرام يومياً . تجعل هذا 
الفيتامين أشبه بعقار طبي. يخفُض النياسين مستوى الكولسترول الإجمالي ومستوى 
الكونسترول الضار (1101) وثلاثي الغليسيريد والفيبرينوجين 60670860 وهو نوع من 
بروتينات الدم سين لعل الدم. كما يرفع النياسين من مستوى الكولسترول الناطع 
1101). قد يسبب النياسين الصافي ”البلوري' ' ارتفاعاً في حرارة الجسم مزعجاً 
إنما غير ضار. قد يساعدك تناول قرص أسبرين فيل تناول النياسين أو تتاول نوع 
من النياسين الذي يتم إطلافه في الدم في فترة محددة زمنياً عكوعاء:-117260 على 
تجنب ارتفاع حرارة الجسم. ولكن ينبفي الإشارة إلى أنه من الأفضل تجدّب النياسين 
عكدعاء-لعمة الذي يُطلق بفترة زمنية محددة لظهور بعض التقارير التي تشير إلى 
تسيّبه بأضرار في الكبد. 
بإمكانك تناول الاينوسيتول هيكسانياسينات 0816أ©2نهةئاء8 10051101 كخيار بديل 
عن النياسين وهو مشابه لفيتامينات الفئة ب عع ام دمع - قا وهذه المادة تستتخدم مند 
سنوات في أوروبا لتفادي آثار النياسين على الكبد. لكل أشكال النياسين أثار جانبية 
على بعض الأشخاص. لذا استشر طبيبك للحصول على جرعة مناسبة من هذا 
الفيتامن. 
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أرقام هامة 


ما هو مستوى الكولسترول الذي ينبغي أن تحافظ عليه؟ يقوم الباحثون ووكالات 
الأبحاث الطبية بمراجعة توصياتهم بشكل مستمر. . اليك أحدث التعليمات: 


© الكولسترول الإجمالي: أقل من 200 مليفرام. 

]1:8 الشحم البروتيني القليل الكثافة: أقل من 130 مليغراماً. 

+ .11801 الشحم البروتيني العالي الكثافة: أعلى من 35 مليقراماً. 

2 نسبة الكولسترول الإجمالي إلى نسبة الشحم البروتيني العالي الكثافة ,111(1: 
اقل من 5. 

+ ثلاثي الغليسيريد: أقل من 100 مليغرام. 

نسبة ثلاثى الفليسيريد إلى الشحم البروتيني العالي الكثافة 1101 مختلف 
عليه ولكن بعض الخبراء يقترح نسبة تقل عن 3. 


الآن قدرتها على إطالة العمر. إن أفضل أسلوب لتخفيض مستوى الكولسترول هو إتباع 
أخرى بالإضافة إلى العقاقير الطبية إذا كان طبيبك يعتقد أن حالتك تستدعي تخفيض 
مستوى الكولسترول بسرعة. 


العلاج بالعقاقير 
عازلات حمض الصفراء كاسدءادعدوء5 لأعخ عازظ 

كوليستيرامين عدندجهعلااد01 01 (30نازع00), كوليسيتيبول ادمتادعامه (لناوء001). 
وظيفتها تساعد الأمعاء على التخلص من فائض الكولسترول عبر التغوّط. أثارها الجانبية. 
الريح. الانتفاخ. الإامساك. سوء امتصاص الفيتامينات التي تحلل الدهون؛ قد ترقع من 
مستوى ثلاثي الفليسيريد. 


مشتقات حمض الضيبريك 460 12:طا1 


جيمفيبروزيل [ززه:6مع0 (لنممل)ء كلوضيبر ايت عاورطتامكن (0-5تصمعله)ء 


فينوفيبرايت 201:2)6ء] 0مع18) ٠‏ وظيفتها تخمطن من مستوى ثلاثي الفليسيريد عبر 
منع انتاجه في الكبد وإطلاق أنزيم في العضلات يفتّت ثلاثي الفليسيريد إلى دهون 
بسيطة. اثارها الجانبية. ضرر محتمل للكيد» ٠‏ حصى المرارة (الحصى الصفراوية), الام 
البطن. الغثيانء ازدياد خطر تفتت تفتت أنسجة العضلات والاصابة بالسرطان. 


0 * اكتشف خياراتك العلاجية 


مانعات عكماءنلء11 04 117140 


يشار إليها باسم الستاتين 5ه0هاة (معة2/167 بأمطعة حموظ)ء ٠‏ وظيفتها تتافس انز يم الكبد 


الأساسي المسؤول عن إنتاج الكولسترول. أثارها الجاتبية: أضرار الكبد. آلام العضلات. 
الغثيان. الصداع؛ نقص 010 #ستررينه006. الأرق؛ الإرهاق والطفح الجلدي. 


العلاجات العشبية 
غوغول لداهعد) (من شجرة الموة طلعزتم ,لمعتسم وعمطمتسصوع) 
يستخدم هذا الصمغ في الطب الهندي الطبيعي القديم الذي يعرف باسم الطب 
الأيورفيدي . اظهر مستخلص هذا الصمغ ويدعى [1م1اناولام قدرته على تخفيض مستوى 
الشحم البروتيني القليل الكثافة 1101 وثلاثي الغليسيريد ورفع مستوى الشحم البروتيني 
العالي الكثافة .18101. كما أنه يحمي القلب من الأضرار التي تسببها الجذرات الحرة. 
يباع ل1مذاداوناع كمستخلص معياري يحتوي على 5 إلى 10 بالمائة من ال عدوتعاك ناولع 
وهي المادة الفعّالة. الجرعة العادية: 25 مليغراماً من ال عسدعاذ ]باع ثلاث مرات وميا 
مع الوجبات. قد تضطر إلى تناولها مدّة شهر إلى ثلاثة أشهر قبل أن يظهر تأثيرها على 
الكولسترول. ولكن ليس لها أي آثار جانبية خطيرة ويمكن تناولها لمدة طويلة. 


النظام الغذائي هو الأهم 


لا بد من أنك سمعت أن أفضل طريقة لتخفيض الكولسترول هي تفيير نظامك 
الفذائي. فتخفيض كمية استهلاك الدهون الحيوانية المشبّعة مفيد. لأن تخفيف 
استهلاك اللحوم الحمراء العالية الدهون وتجنب الأطممة المقلية والشحوم واستبدال 
الزيوت المشبّعة والدهون بالدهون الأحادية كزيت الزيتون والأفوكادو أو زيت بزر 
الكتان وزيوت السمك يخفّض من مستوى الشحم البروتيني القليل الكثافة دون تخفيض 
مستوى الكولسترول النافع (511). ضاعف من استهلاكك للألياف 50 غراماً أو أكثر 
يوفياً: عبر إضافة الخضار والحبوب المليئة بالألياف ٠‏ جرّب تناول المزيد من الصويا لأن 
بروتينات الصويا والأطعمة المصنوعة من الصويا تخفّض من مستوى الكولسترول. 

كما أن اتباع نظام من التمارين الرياضية الحيويّة والمحفّفة للوزن 3 مرات أسبوعياً 
على الأقل يزيد من مستويات الكولسترول النافع 1101 ويخمّف من مستوى الكولسترول 
الضار .[آ. 
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الثنائي ا لديناميكي 

إن تناول الثوم بالإضافة إلى زيت السمك (كزيت السلمون أو مستخلص كبد القدّ) 
يزيد من فعالية هذين الفذائين في تخفضيض مستوى الكولسترول الضار ,1.121] وثلاثي 
الفليسيريد 7065عتلإاعة5). أما الجرعة العادية لزيت السمك فهي 1000 إلى 3000 
مليفرام يوميا. 


الخرشوف: الأرضي شوكي (ساسراف؟ وممدن) عامط 41 

تحتوي اورا اق وجذور الأرضي شوكي على مادة كيميائية تدعى السينارين هذئهلزه التي 
تمنع امتصاص الأمعاء للكولسترول وتمنع إنتاجه في الكبد . كما تؤثر مادة السينارين على 
ثلاثي الغليسيريد 6671065 رزاع 1؛ فقد وجد المرضى في أحد الدراسات الطبية أن مستوى 
ثلاثي الغليسيريد قد انخفض بعد ستة ة أسابيع من استخدام السينارين . يساعد الأرضي 
شوكي الكبد على تفتيت المواد الكيميائية السامة. كما يساعد نناول اؤزاق الأرضي شوكي 
بانتظام في تقيض معدي الكولسترول, ٠‏ ولكن يفضّل استخدام المستخلص المطحون 
للحصول على نتيجة أكثر ضماناً. الجرعة العادية: 500 إلى 3000 مليغرام يومياً مقسّمة 
على 3 جرعات تؤخن قبل الوجبات. تحذير: لا تتناول الأرضي شوكي إذا كنت تشكو من 
الحصى الصفراوية (المرارة) أو مشاكل في المرارة. 


الثوم (قانا )و5 سسستالخ) عتلمد 

تستخدم هذه الفصوص لأغراض طبية منذ أكثر من ثلاثة آلاف سنة وفي العديد 
من الحضارات. فهي تحتوي على مادة الأليسين الفمّالة؛ وقد تجد منتجات معيارية تقدم 
نسبة معينة من المادة. يمنع الثوم نشاط نوعين من الأنزيمات المنتجة للكولسترول في 
الكبد على الأقل, مما يؤدي إلى انخفاض في إنتاج الكولسترول. الجرعة العادية: فص إلى 
ثلاثة فصوص من الثوم الطازج أو المطهو طهوا. خفيفاً يومياً؛ أو أقراص أو برشامات الثوم 
التي توفر 4000 ميكروغرام من الأليسين يومياً على الأقل. 


بزر قطور نا (212؟0 معقاموا©) مم5 سستااووط 


إن بزر هذه العشبة غني بألياف قابلة للذوبان يمكن إيجادها في نخالة الشوفان وبزر 
الكتان . بالرغم من أن هذه العشبة تستخدم في علاج الامساك إلآ أن الأبحاث كشفت أن 
بزر هذه العشبة يخفُض من مستوى الكولسترول وثلاثي الغليسيريد. دون أن تُعرف طريقة 
قيامه بذلك بالضبط. ولكن يبدو أنه يلتصق بالكولسترول والدهون لنع امتصاصها. 
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كما يلتصق بأحماض الصفراء ويمنع إعادة 
امتصاص الأمعاء لها فيخلّص الجسم من 
الكولسترول. ينبفي تناول العشبة بسرعة 
عند مزجها مع الماء لأنها سرعان ما تتكائف 
فيصعب شريها . الجرعة الحادية: ملعقتان إلى 
أربع ملاعق شاي من البزر المطحون أو ملعقة 
طعام من القشور المطحونة والمذابة في الماء 
مرة أو مرتين يومياً. تحذير؛ قد تسبب العشبة 
الريح والانتفاخ أو الإسهال؛ لتجنب هذه 
العوارض إبدأ بنصف الجرعة المذكورة أعلاه 
ثم زدها تدريجياً. 





0 هي بقع مرتفعة دائرية الشكل تقريباً تظهر على الجلد . قد لا تظهر إلا بقعة 
الشرى واحدة أو مجموعة من البقع المنتشرة ة التي تدوم من يوم إلى ثلاثة أيام. وقد 
تكون هذه البقع بيضاء أو زهرية أو حمراء اللون. صغيرة بحجم قطعة النقود 
الحديديّة أو كبيرة بحجم الصحن الطائر «الفريزبي». وتثير الكثير من الحكاك وبعض 
الحرقة والوخز. 
الشّرى أو الطفح الجلدي (51065) هي ردة فعل جلدية تسببها الحساسيّة. حيث 
تفرز خلايا معيّنة مادة الهيستامين ومواد كيميائية اخرى تؤدي إلى الالتهاب. يؤدي افراز 
هذه المواد إلى تسرب الدم من بعض الأوعية الدموية الصغيرة في تلك المنطقة الجلدية. 
وهذا يؤدي الى ظهور أورام صغيرة تدعى «بثرة». . تبدا الشرايين الصغيرة بالتوسع فيحمز 
الجلد .قد تصيب الحساسيّة مناطق أخرى من جسمك, ؛ فيبدو وجهك متورّداً أو قد تُصدر 
بعض الصفير عند التنفس أو قد تصاب بتورم ضي شفتيك أو جفنّيك. 
من المواد التي تسبب الشّرى: : بعض الأدوية أو الأطعمة أو لسعات الحشرات أو 
التعرّض للرشح. في حالات أقل حدوثاً. يسبب استنشاق ريش بعض الحيوانات أو وبرها 
أو العغفن أو لقاح الحشرات. الإصابة بالشّرى؛ إضافة إلى عوارض أخرى تصيب الجهاز 
التنفسي. 


الشرى (الطفح الجلدي) +333 
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حين تصبح الاصابة بالشرى حالة طارئهة 

اتصل بالإسعاف إذا بدأت تصدر صغفيراً عند التنفس أو عانيت من صعوبة في 
التنفس يصاحبها توم في شفتيك أو لسانك أو حنجرتك. إذا كنت تشك أن تناولك 
لدواء جديد هو سبب إصابتك بِالشَّرىء فاتصل بطبيبك. مهما كان مسبّب هذه الحالة: 
تذكر أن تعرّضك لتلك المادة نفسها مرة أخرى قد يؤدي إلى ردة فعل أكثر خطورة 
ولتفادي ذلك عليك معرفة السبب والتخلص منه. 

في حالات نادرة. قد تسبب الالتهابات الطفيلية أو أمراض معدية أخرى أو 
السرطان, الإصابة بالشرّى. 


# 
مضادات الهيستامين غير المسكنة 
١‏ سيتيريزين 061102156 (زيرتيك ععالإ2). أيوراتادين 102130186 (كلاريتين وذانمها0). 
استيميزول 35165112016 (هيسمانال 1115118221). وظيفتها تخفف الحكاك دون التسبّب 
بالتعاس. آثارها الجانبية: جفاف الفم والأنف والحلق. الأثار الجانبية للأستيميزول: قد يؤدي 


- 


إلى اضطرابات في دفات القلب. 


8 
مضادات الهيستامين المسكنة 
ديفينهيدامين عمنصهصللإطدعطم1 (بينادريل (9060م86). كلورفينيرامين 
عتصدطتمء اموه لاه (كلور ‏ تريميتون «مغ1102-1606©)): برومفينرامين عتسيةعتمع طم 
(ديمتاب ممهاء!(1)؛ كليماستين علذاكةتمه1تء (1-]8315) تافيست .1). وظيفتها تخفئف 
من الحكاك وتساعد على النوم. أثارها الجاتبية: تسبّب النعاس وجفاف الفم والأنف 
والحلق. 


عقاقير اخرى 
1 هيدروكسيزين 2106/إ0707:ز1] (أنكسانيل اأمقتمف أبو هيدروكزين عمام لمعل :(1ط1-ممق 
اتاراكس 352:6 . مالتيباكس »:ةم4111!. نوفوهيد روكسيزين مذ /إ1[:00]-ننل!. فيستاريل 
[أتقاكا/ا) . وظيفتها تخفف من الحكاك الذي تسبّيه الحساسيّة . أكارها الجاتبية: تسبّب النعاس 
والغثيان. 

حقن الابنيفرين 6م طمعمامآ. وظيفتها تعيد التنفس إلى حالته الطبيعية عند الإصابة 
بردة فعل بسيب الحساسية. اثارها الجانبية: الاهتياج العصبي والارتماش وسرعة التبض. 
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الستيرويدات القشرية الموضعية 2011160506005 كالهايدروكورتيزون 01550رمءمم لاط 
(كور تيد 00610). كورتيف 0061)): تريامسينولون 6هو1وماءدمدننا (كينالوج 12203108 
اريستوكورت 47150000:6). ديكساميثاسون 0653260035086 (ديكاديرم 0665دع26, 
ديكادرون 12280608). ديسوكسيميتازون 0650126185086 (تروبيكورت 16مء1أم720) 
وغيرها. . وظيفتهه تخفف من الالتهابات. اثارها الجاتبية: نادرة إذا ما تم استخدامها لمدة 
قصيرة او على منطقة صغيرة من الجلد . 


العالاجات العشبية 
السوس (ولطقاع معنطدزعراع) عءترمءن1 

يعمل السوس بخصائصه المضادة للالتهاب والحساسية بطريقة الكورتيزول نفسها 
وهو هورمون الجسم المضاد للالتهاب. استخدم السوس الكامل وليس الخالي من 
الغفليسيريزين. الجرعة العادية: يمكن تناول برشامة واحدة إلى ست برشامات تحتوي 
على 400 إلى 500 مليغرام يومياً أو 20 إلى 30 قطرة من صبغة السوس 3 مرات يومياً. 
أو كوبين من شاي السوس يومياً (سحْن ملعقة شاي من جذور السوس المجففة والمقطمة 
في كوب من الماء على نار معتدلة لمدة عشر دقائق) . يمكنك تبريد الشاي ووضعه بواسطة 
قطعة قماش نظيفة على الجلد المصاب ثلاث إلى أربع مرات يومياً. ٠‏ تحذير: لا تتناول 
العلاج داخلياً لمدة تزيد عنٍ ستة أسابيع. لا تستخدمي السوس إذا كنت حاملاً أو تعانين 
من ارتفاع في ضغط الدم أو مرض السكري أو أي مرض في الفدة الدرقية و الكلى أو 
الكبد او القلب. إذا كنت نتناول الستيرويدات القشرية لعلاج الحساسية فاستشر طبيبك 
قبل استخدام السوس. 


البابونج (هانبععم مقع عتهص) علتسمسفقطن 

تساعدك هذه العشبة الفغالة المضادة للالتهاب على النوم وهذه ميزة مرغوبة اذا 
كان شعور الحرقة والحكاك يوْرّقك. الجرعة العادية: ثلاثة إلى اربعة أكواب من شاي 
البابونج يومياً (إنقع ملعقة شاي واحدة من أزهار البابونج المجففة في كوب واحد من الماء 
الساخن لمدة عشر دقاد ثق) . يمكنك تبريد كوب من البابونج في الثلاجة ثم ترطيب قطعة 
قماش نظيفة بمحتوياته ووضعها على الشرى ثلات الى اريع مرات وميا . كما يمكنك 
أن تغلي حوالي غالون من الشاي وتصبّه في مغطس من المياه الداقئة فئة (فالمياه الساخنة 
تزيد من الحكاك). تحذير: إذا كان لديك حساسيّة تجاه فصيلة ازهار الربيع فقد يكون 
لديك حساسية تجاه البابونج أيضاً . ضع شاي البابونج على منطقة صغيرة من الجلد غير 
المصاب بالشرى وانتظر مدة اريع وعشرين الى ثمان واربعين ساعة, فإذا سيب البابونج 
الالتهاب لا تستخدمه. 


الشرى (الطفح الجلدي) 3235٠‏ 


أخيليا ذات الألف ورقة (مستام/ءاائه دمع سعامة) «مسطلا 

تنتمي هذه الزهرة إلى فصيلة البابونج وهي أيضاً ذات خصائص مضادة للالتهاب. 
الجرعة العادية: ثلاثة إلى اريعة أكواب من شاي الأخيليا يونا (إنقع ملعقة شاي من 
الأزهار المجففة في كوب من الماء الساخن لمدة عشر دقائق). يمكنك استعمال هذه الزهرة 
استعمالاً خارجياً مشابهاً لاستخدام البابونج مع التحذيرات نفسها: تحزير: لا تتناولي 
الزهرة خلال فترة الحمل. 


الارة قطيون (هممه! مسمساعمة) عاعملسسظ 

إن هذه النيتة علاج تعليدي لحالات جلدية عديدة ومنها الشرى. يمكن استخدام كل 
من الجذور والبذور والأوراق. الجرعة العادية: أقصاها ثلاثة أكواب من الشاي يومياً (إنقع 
ملعقة شاي من الجذور المجففة في كوب من لماء الساخن لمدة عشر دقائق إلى خمس 
عشرة دقيقة) أو ست برشامات تحتوي على 400 إلى 500 مليغرام يومياً كحد أقصى؛ 
أو عشرون إلى ثلاثين قطرة من صبفة الأرقطيون ثلاث مرات يوميا. 


القراص (ص 0101 دعناسد) 61)ء71 ومأوسلام 

قد يبدو القرّاص علاجاً غريباً للشّرى نظراأ لخطورة ملامسة النبتة ولو بشكل 
طفيف ولكن لتناوله اخرٌ مضاد للحساسيّة. إذا كان هنالك نبتة قرّاص قريبة من منزلك 
فارتد قفازات سميكة وبنطالاً طويلاً واقطف بعض نباتات القرّاص ثم اسلقها وتناولها 
كالخضار ٠‏ الجرعة العادية: كوبٌ أو كويان من شاي القراصٍ وفيا (إنقع ملعقة شاي من 
الأوراق المجففة بي كوب من الماء الساخن لمدة عشر دقائق) أو ست برشامات تحتوي على 
0 مليغرام يومياً كحدٌ اقصى. 


الصبار (دمء/ ع10ة) عمالىم 

إذا كنت تزرع هذه النبتة في حديقتك فاقطع إحدى الأوراق إلى شرائح طولية 
واغرف من الهلام الذي في داخلها ثم ضع | الكمية التي تحتاجها على الشرى. سيخفف 
السائل من الالتهاب ويبرّد الجلد المتهيّج ويلطفه . يمكنك استخدام هلام الصبّار الجاهز 
ولكن من المفصّل ألا يحتوي على ألوان اصطناعية أو مواد حافظة. 


الزنجبيل (علهددكء015 ععطازومات) مععدا 


إحدى مزايا هذه النبتة المضادة للالتهاب هي حرارتها لذا قد لا ترغب باستخدامها 
إذا كان جلدك حاراً ٠‏ الجرعة الحادية: : أقصاها كوبان من الشاي وميا (سعغن ملعقة صغيرة 
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من الجذر الطازج المبشور في كوب من الماء الساخن على نار معتدلة لمدة عشر دقائق). 
بإمكانك استخدام الشاي المبرّد من الزنجبيل وغسل البشرة به. 


قصور الغدة الدرقية 


ع2 _ الا تشهر بغدتك الدرقية ولا تك تشعر بأنها تعمل. ولكن هذه الغدة الشبيهة بشكل 
انيت الفراشة والموجودة في أسفل عنقك تو ثر على كل نظام وكل وظيفة في جسمك. 
فإذا لم تكن غدّتك الدّرقية تعمل بشكل جيّد فستؤثر سلباً على جميع أعضاء 
جسمك وبشتى الطرق. 
إن قصور الفدة الدرقية هو عبارة عن عدم إنتاج | الفدة الدرقية لكمية كافية من 
الهورمونات الدرقية التي تنظم معدل الأيض (عملية تاأمين الطاقة) زوأ امقاعم في 
خلايا الجسم . تتراوح الحالة بين حالة خفيفة جداً إلى خطيرة جداً قد تؤدي إلى الغيبوبة 
أو حتى الموت. 
1 8 5 0000 تونالا 
يسبب قصور الفدة الدرقيّة عند الاطفال والرضع تخلفا عقليا وجسديا حادا. اما لدى 


مكمّلات للحفاظ على صحة الغدة الدرقية 

تحتاج الغدة الدرقية إلى الأيودين لأداء وظائفها. تشمل الأطعمة التي تحتوي على 
الأيودين السمك البحري والثمار والأعشاب البحرية وملح الطعام الفني بالأيودين 
(اليود). إذا كنت تشك في وجود نقص في اليود قاضف هزه الأطعمة إلى نظامك 
الغذائي أو تناول 150 إلى 300 ميكروغرام من اليود يومياً .لا تتجاوز الجرعة لأن فائض 
اليود يمنع الغدّة الدرقية من العممل. 

كما أن حمض التايروسين الأميني 07705106 من مكوّنات هورمونات الغدة الدرقية, 
لذا تناول 250 إلى 500 مليفرام منه يوميا. 

بالرغم من أن هناك بعض الأطعمة التي تعزز مستوى اليود في الجسم إلا أن 
هناك أطعمة أخرى تمنع الغدة الدرقية من استخدام اليود ومنها حبوب الصويا 
والفول السوداني والصنوبر واللفت والملفوف والخردل اواك عي الفط ينع رقا 
هذه الأطممة لذا لا تخفث من تناول الأطعمة التي تحتو ي على هذه المواد اذا كانت 
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البالغين فتشمل أعراض القصور انخفاض حرارة الجسم والشعور بالبرد وازدياد الوزن 
وجفاف البشرة وتساقط الشعر والإمساك والكسل والخمول والإرهاق والاكتئاب ومشاكل 
الذاكرة والتركيز؛ كما يشمل ضعف العضلات وتصلبها وانخفاض الرغية الجنسية. أما 
لدى النساء فيسبب قصور الفدة الدرقية مشاكل الطمث والعقم والإجهاض ومشاكل 
أخرى تتعلق بالحمل. ٠‏ يؤدي وعدم علاج قصور الغدة الدرفية . على المدى الطويل . إلى 
ازدياد إمكانية الإصابة بتصكب الشرايين وأمراض القلب. 

مزالاد غزة مساك لزت قسيور الله الدرقية 30 تغتهد تمد المعالجة على الأسباب. اذا 
كنت تعتقد أنك مصاب بهذه الحالة فاستشر طبيبك لإجراء تقييم طبي شامل لحالتك. 


أكثر أسباب قصور الفدة شيوعاً هو كسل الفذة الدرقية, أي فشل الغدّة في القيام 
بوظائفها بشكل جيّد لسبب ما. أما الأسباب الأخرى فتشمل الأمراض الذاتية المناعة 
2 (التهاب الغدة الدرقية التي سُمّيت هاشيموتو) ونقص اليود (الأيودين) 
ومشاكل الغدة النخامية ذناتانة|0]53ملاط في حالات نادرة. 

إذا كان سبب عطل الفدة الدرقية حالة ذاتية المناعة فعليك الحصول على علاج لهذه 
الحالة الذاتية المناعة أيضاً وفي هذه الحالات عليك تجنب بعض الأعشاب. لذا استشر 
طبيبك اين أعشاب مختص. 

عندما يكون السبب وجود كسل بسيط في الغدة الدرقية فبإمكانك الاستفادة من 
بعض الأعشاب والعلاجات الطبيعية. ولكنك ستظل بحاجة إلى استشارة طبيبك بعد 
حوالي شهر من تناول الاعشاب لمعرفة ما إذا كنت تستفيد من الأعشاب أم لا. 

إذا كنت تتناول العقاقير لعلاج هذه الحالة ققد تستطيع استبدالها بالاعشاب: ولكن 
عليك القيام بذلك بشكل تدريجي وبعناية وتحت إشراف ومراقبة طبيبك. إذا كان لديك 
طفل بعاني من كسل الغدّة الدرقية فمن الأفضل اتباع العلاج الطبي لان نتائج الإصابة 
بكسل الفدة الدرفية في فترة الطفولة حادّة وغير قابلة للعلاج. 


العلاج بالعقاقير 
مكملات الفدة الدرقية 

مكمّلات مصنلعة 5ع اممناد وطبيعية تعلاج قصور الغدة الدرقيّة (27نا0نهم 
سيت 101ز1) أثار ها الجانبية: لا يوجدء إذا كانت الجرعة مناسبة (إن قياس الجرعة 
المناسبة أمر صعب). 
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العلاجات العشبية 
المرّيات دممااذ8 


لمجموعة الأعشاب هذه تأثير منشّط لجميع أنحاء الجسم بما في ذلك الجهاز 
الهضمي والجهاز الصماوي (جهاز الفدد الصمًا ء) الذي ينتج الهورمونات والذي يشمل 
الفدة الدرقية. أثبتت الخبرات الطبية العيادية أن المريّات هي أكثر العلاجات فاعليّة 
لقصور الغدة الدرقية الخفيف والمتوسط. تسمى امُريّات كذلك نظراً لطعمها المر القوي 
الذي يعرّز إنتاج الجسم للمزيد من السوائل الهضمية فتحصل على المزيد من المفذيات 
من الأطعمة نفسها. كلما كان طعم المزيج مرا كان عمل الريّات أفضل. يجب أن تذوق 
مرارتها لتستفيد. لذا لن ينفعك تناول البرشامات. يمكنك إيجاد الكثير من أصباغ المُريّات 
الجاهزة في السوق . وإبحث عن ميات التي تحتوي على الجنطايا أو الجنسايا الصفراء 
اممتامعع . الجرعة العادية: تمن إلى نصف ملعقة شاي من الصبفة ثلات مرات يَوْمِيَاً قبل 
الوجبات. أو كوب من الشاي 3 مرات يومياً قبل الوجبات. 


المرّة (طعمر]3) عقطحديم وعمطمتسسممت 

يحفُز صمغ هذه الشجرة نشاط الفدة الدرقية, 
بالرغم من عدم اكتشاف الباحثين لكيفية قيامه بذلك. 
لا يذوب الصمغ في الماء الساخن. لذا لن تستطيع شرب 
شاي من صمغ هذه الشجرة. الجرعة العادية: ثمن الى 
رُبع ملعقة شاي من الصيغة ثلاث مرات يوميا. 


(عاعدءجمء81800) كدادهلبعزوء؟ دناعن1 





تحتوي هذه العشبة البحرية على الايودين لذا فهي فوقس حوصلي 
تساعد على الحفاظ على توازن الغدة الدرقية وتفدّيها. 
الجرعة الحادية: ثُمن إلى نصف ملعقة شاي من الصبغة 
3 مرات توميا: 
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عسر الهضم 


3 ب الإعلانات التجارية بتناول الوجبة بأكملها ثم تناول قرص مضاد 
للاحماض بعد ذلك؛ ولكن التخمة هي فقط أحد الأسباب الكثيرة 

يعني عسر ا لهضم عدم القدرة على هضم الطعام بشكل سليم مما يودي إلى اعراض 
كثيرة منها الحاروفة والتهاب المعدة والإقراط في إنتاج الحمض والتلبك المعوي والام 
المعدة والغثيان والضيء وارتداد الحمض في المريء والغازات التي تسبب الريح والتح لتجشو 
والانتفاخ. 

غالباً ما ينتج عسر الهضم عن إفراط في إنتاج المعدة للحمض أو نقص الحمض في 
بعض الاحيان. وقد يسيب عسر الهضم أحياناً: الصمّام الذي يفصل بين المريء والمعدة؛ 
فحين لا يُغلق بشكل جيد يسمح للطعام المهضوم جزئيا. والحمض يمغادرة المعدة والارتداد 
إلى الحلق نيبا الحاروفقة. وقد يكون السبب أيضاً كسل الجهاز الهضمي والإجهاد 
والقلق. وقد يكون عسر الهضم أحد الأثار الجانبية لبعض العقاقير الطبية. 

يمكنك التأكد من أمر واحد: : وهو وجود رابط بين مشاكل الجهاز الهضمي والتخمة 
أو تناول الاطعمة التي تسبب عسر الهضم. 

إذا كانت حالة عسر الهضم لديك مزمنة فقد تث تشير إلى مشكلة أكبر, لذا أطلع 
طبيبك على حالتك . إن عسر الهضم هو أحد أعراض الكثير من أمراض الجهاز الهضمي 
كالقرحة المعوية وامراض المرارة والتهاب الزائدة المزمن والتهاب المعدة والفتق. 

يمكن علاج عسر الهضم البسيط والعارض بواسطة الاعشاب كتلك التي تساعد على 
طرد الريح وتريح المعي. أو تلك التي تساعد على ضمان عملية هضم أفضل عند تناولها 
قبل الوجيات. 

بعض ) الأعشاب يهدى الانسجة المتهيجة في الجهازٍ الهضمي ويعضها الآخر يهدى 
التقأصات أو التشنجات التي تصاحب عسر الهضم أحياناً . أما بعض الاعشاب فلها أكثر 
من فائدة من الفوائد المذكورة. 
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العلاج بالعقاقير 
مضادات الحمض 4298105 

سيميثيكون 6دمهنطاعم:5 (لأكدناء0)). هيد روكسيد الألمنيوم عل0:م ترط امناسثسنالة (»:ملقهالة). 
هيدروكسيد الماغينزيوم ع50«10للاط «تاتوفمع 222 (13013-125ئا00): كربونات الكالسيوم 


601 سسنعامك (قدسنا؟) . وظيفتها تمنع نشاط الحمضٍ الزائد وتطرد الريح. ٠‏ اثارها 
الجانبية: : الإأمساك أو الإسهال: براز أبيض او شاحب اللون؛ الام المعدة. 


مركبات البزموت الملزجةه كل«داهصصره0) طاسصواظ لولتهااه) 


بزموت سابساليسيلات 6:والإءنلةؤطناد طالاصوؤا8 (اأممكذظ - ماأمء2). وظيفتهاة تلتصق 
ببطانة المعدة وتحميها من التهيّج الذي يسيبه فائض الحمض. اثارها الجانبية: قد تسبب 
الطفح الجلديء التعب. الام المفاصلء الإسهال. تهيّج المعدة عند تناول جرعات عالية منها. 


مضادات الهيستامين 


رانتيدين ءدذللمه1 (0فاههة), فاموتيدين عمتلناومة! (لنعمء8). سيميتيدين 


عمنل16)1ت) (عردع138) . وظيفتها تخمفف من افراز الحمض والإنزيمات المساعدة على 
الهضم في المعدة. اخارها الجانبية: الارتباك. 


مضادات المسكرين اومضادات مستقبلات الكولين كامعوه علسامف ماهم 
كاك اتامع 4 «مأمءععنه ستامطن) عه 


أنيسوتروبين عمامهعامو ذخ (مأملد/ا). اتروبين ©0[10هة؛ كليدينيوم تسناتضتة1كت (ممعه0), 


عقاقير قد تسبّب عسر الهضم 
تسبب الكثير من المقاقير الشائعة الاستعمال بعض الاضطرابات الهضمية؛ وإليك 
بعضها: 
؛ المضادات الحيوية 
الأسبيرين والأسيتامينوفين والإيبيوبروفين 
*» الستيرويدات القشرية 
+ همعط (عقار لعلاج أمراض القلب) 
م مكمّلات 5العمرءاممناك الحديد 
+ مسكنّات الألم المخدرة 
«» ع«ز[انرطممء12 (عقار لعلاج الربو) 
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خطوات سهلة لتفادي عسر الهضم 
إليك بعض الخطوات السهلة لتجنب التلبك المعوي: 


4 خذ وقتاً كافياً لتناول الوجبات . لا نتناول وجبتك على عجل. 

»> مف من استهلاك الدهون والسكر التي تزيد من الغازات. 

نه تناول كميات صغيرة من الطعام. 

> امضغ طعامك جيداً. 

+ تناول الأطعمة الكاملة التي تحتوي على الألياف التي تسهل مرور الأطعمة في 
الأمعاء. 

+ اشرب الكثير من الماء. أي حوالي 8 أكواب على الأقل؛ لتحرّك محتويات 
الأمعاء. 


ايزوبروباميد علتسةممعوه؟! ( ).أو كسيفينسيكليمين 6زم ذاعنزء معطم :0 زممعتمةط) ؛ 
وظيفتها تمنع نشاط أطراف الاعصاب لتفادي إفراز الاحماض في المعدة. أثارها الجانبية: 
تحفيز الجهاز العصبي: ضعف أو ازدياد دقات القلب. ضيق المجاري الهوائية الذي يؤدي 
إلى قصر النفس. 


مثبطات مضخات البروتون صم)أطنطه1 مسد" دمغوظط 


يبرا ازول 2016ة:م0622) (2810566). وظيفتها تمنع ضخ الحمض إلى المعدة. اثارها 
الجانبية: نمو البكتيريا في المعدة. 


المواد المحركة فاصعهة عناعم نامر 


سيسابريد ع60م153) (0:وانامه”1). ميتوكلوبراميد علنصمدءمماءماء/1 (مقاوع8). 
وظيفتها: تحد من زمن .مكوث الطعام في المعدة والامعاء . اثار السيسابريد الجانئبية. الدوارء 
القيء. التهاب الحلق. الام الصدر. الارهاق, الام الظهرء الاكتئاب. الجقاف: الإسهال: الام 
البطن. الامساك. ٠‏ الريح, سيلان الانف. اثار المينو كلوبراميد الجاتبية: الارهاق, الاكتئاب:. 


الطفح الجلدي. 


لانزيمات المهضمة 
البانكرياتين (01600). وظيفتهه تحفّز عملية الهضم وتريح الامعاء. آثارها الجانبية. 


النعاس. الصداع؛ الدّوار. زيغ البصرء الغثيان. القيء. حرارة الجلد وجفافه؛ صعوبة في 
البلع, الإمساك. 
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العلاجات العشبية 
البابونج (هاأانءع" وأسمعلتاقتم) علتستمسفطت 

يعتبر البابونج علاجاً قديماً لتسهيل عملية الهضم. فهو يطرد الريح ويهدئ المعدة 
ويريح العضلات التي تساعد على نقل الطعامٍ عبر الأمعاء. . يستخدم الكثير من الناس 
البابونج كنوع من المهدّئ فهو يشكل علاجاً ليلياً مريحاً للتلبك المعوي. إمزج البابونج مع 
التعناع البستاني للحصول على شاي فعال لعلاج عسر الهضم. قد تكون صبغة ة البابونج 
أكثر فعالية من شاي البابونج الذي تتبخر مكوناته بسرعة. الجرعة العادية: 3 إلى 4 كواب 
من الشاي يومياً. ٠‏ (إنقع ا ملعقة إلى ملعقة شاي من أزهار البابونج المجففة في كوب من 
الماء الساخن لمدة عشر دقائق)! أو استخدم عشر قطرات إلى أربعين قطرة من الصبغة 
ثلاث مرات يومياً. 


التعناع البستناتي (هاأ مار عا قطاسء81) استسدعموعط 

تعتبر جميع أنواع النمناع جيّدة لعلاج عسر الهضم. فإذا كان طعم النمناع لا يعجبك 
فاستخدم الترنجان او المليسة اله «مصع.ا (كألهماء046 1553ا/8) . يريح التعناع العضلات 
ويهدّئْ من نشاط الجهاز الهضمي المفرط. الجرعة العادية: مست إلى اثنتي عشرة قطرة من 
زيت النعناع البستاني الاساسيئ المذابة في الماء تلاث مرات يومياً؛ برشامة إلى برشامتين 
يومياً بعد كل وجبة (إذا كنت تعاني من أي الام معوية مصاحبة لعسر الهضم فاستخدم 
البرشامات المعوية التغليف)؛ أو جرعة أقصاها ثلاثة أكواب من شاي النعناع البستاني 
يومياً (انقع ملعقة صغيرة ونصف من أوراق النعناع المجففة في كوب من الماء الساخن 
لمدة عشر دقائق)؛ أو عشر إلى عشرين قطرة من صيفة النعناع مذابة في الماء بعد كل 
وجبة. تحذير: يمكن لحالة الحرقة (الحاروقة) أن تزداد 
سوءًا لآن النعناع يريح الصمام الذي يفصل بين المعدة 
والمريء. لذا لا تستخدم النعناع البستاني إذا كنت تعاني 
من هذه الحالة. 


الخطمى؛ الختمية وعهطالة) 18مالتصطةمد31 
(كثاهص 015 

تلطف جذور هذه النبتة الانسجة المخاطية للجهاز 
الهضمي. تعتبر نبتة الخطمي (الختميّة) محفزاً لطيفاً 
للجهاز المناعي مما يساعد في علاج من يعائي من عسر 





الهضم الذي تسببه البكتيريا أو الفيروسات. تستخدم جذور الخطمي (الختميّة) عادة 
ولكن أوراقها أيضاً ت تحتوي على مادة ت تهدئ التلببك المعوي. الجرعة العادية: أقصاها ست 
برشامات تحتوي على 400 إلى 500 مليغرام يومياً ؛ كوب من الشاي يومياً مقسّم إلى ثلاث 
جرعات (إنقع ملعقة شاي من الجذور المجففة في كوب من الماء الساخن لمدة خمسة عشر 
دقيقة)؛ أو 20 إلى 40 قطرة من الصبقة خمس مرات يومياً كحدٌ أقصى. 


حشيشه الملذك (وءذاءعمدطععة وعتاءعصة) منتاععممة 


تسهّل ثمار هذه النبتة وأوراقها وجذورها من عملية الهضم وتساعد على طرد الريح 
وتريح الاعصاب. وتعتبر حشيشة الملاك ذات فائدة خاصة في حالتّي الانتفاخ والمفص 
الحاد الذي يسيبه التعرض ا الهضم. يمكن إيجاد هذه العشبة وغيرها من النباتات 
المرّة المذاق كالطرخشقون في تركيبات جاهزة في الأسواق. الجرعة العادية: أقصاها 


طرق أخرى لعلاج التلبّك المعوي 

جرّب هذه الأساليب لعلاج الحالات الصعبة من عسر الهضم: 

تناول البكتيريا النافعة 85010415: وهي مشابهة للبكتيريا التي تعيش 
الجهاز الهضمي ٠‏ وتشمل البكتيريا من فصيلة كنالاء ةماما 0 
تعتبر هذه البكتيريا مفيدة لأكثر من سبب. فهي تحدٌّ من نمو البكتيريا 
الضارة وتخفف الإسهال وتحسّن من عملية الهضم وتسهل من عملية امتصاص 
فيتامينات الفئة ب . خاصة النياسين وب6 ,فا وحمض الفوليك. كما انها 
تخفف من حساسيّة الجهاز الهضمي. 
هنالك طريقتان للاستفادة من هذه البكتيرياء يمكنك تناول الذين الرائب الذي 
يحتوي على زّرْع حنْ من البكتيريا (تأكد من العبوة). وتناول المزيد من الفاكهة 
والخضار والحبوب التي تساعد على نمو البكتيريا النافعة. 

تناول الإنزيمات المساعدة على الهضم: أما بالنسبة لعسر الهضم الذي يعود 
سببه إلى نقص في الإنزيمات المساعدة على الهضم.؛ فيمكن تناول الإنزيمات 
المساعدة على الهضم للتخفيف من عسر الهضم. كالبرومالين الموجود ضي 
الأناناس والبنكرياتين المستخرج من الديعات الباتكرياس» جرعة البرومالين 
العادية: برشامة أو برشامتين (2400 من متخئرات اللين أو الوحدات 
الجيلاتينية القابلة للذوبان) يومَياً مع 7 ٠‏ جرعة ة البائكرياتين العادية: 350 
إلى 1000 مليغرام (من منتج 1158 *10) ثلاث مرات يومياً. 
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ثلاثة أكواب من الشاي يومياً قبل تصف ساعة من الوجبات (إنقع ملعقة شاي من الجذور 
المجففة في كوب من الماء الساخن لمدة 10 دقائق)؛ أو 10 إلى 40 قطرة من الصبغة ثلاث 
مرات في اليوم كحدٌ أقصى. تحزير: قد تسبب حشيشة الملاك الحساسية تجاه أشعة 
الشمس. لا تتناولي حشيشة الملاك أثناء الحمل والرضاعة. 


الزنجبيل (علدصك 5ه معطنهمة) «ععدا0 


يحفز الزنجبيل الهضم ويطرد الريح. كما يساعد الزنجبيل على تحريك الطمام ٠‏ في 
الجهاز الهضمي ويخفف تميّج الامعاء. أثبتت الدراسات قدرة الزنجييل على مُنع الدوار 
الناتج عن السَّمْر في السيارة أو الطيارة . الجرعة العادية: : أقصاها ثماني برشامات تحتوي 
على 500 إلى 600 مليغرام يومياً؛ أو نصف ملعقة إلى ملعقة شاي من الجذر الطازج 
المطحون يومياً؛ أو 10 إلى 20 قطرة من الصبغة في الماء ثلاث مرات يومياً. 


الشمار (ععدعلنت؟ سسصلنءتسعم"1) اعصمعم1 

يطرد الشمّار الريح ويحفز الجهاز الهضمي. إذا كنت ستتناول نوعاً من الخضار 
التي تسبّب لك عسر الهضم كال ملفوف: قأضف بزر الشعار الى الطعام. الجرعة العتاوية 
أقصاها ملعقتا شاي من بزر الشمّار النيّثة بعد الوجبات: أو كوب من الشاي يومياً (سخّن 
ملعقتين إلى ثلاث ملاعق شاي من البذر المطحون في كوب من الماء الساخن على نار 
معتدلة لمدة 0! إلى 15 دقيقة)؛ أو 30 إلى 60 قطرة من الصبغة في الماء أربع مرات يومياً 
كحد أقصين: 


لسعات ولدغات الحشرات 


يستطيع المرء أحياناً التفكير في المنافع البيئية للحشرات؛ وبخاصّة حين تسبّب 

الكثير من الازعاج والآلم. فبعض الحشرات يلدغ وبعضها يلسع ومن هذه الحشرات 

اللادغة نذكر البعوض والبراغيث والقمل وبق الفراش والذباب. وهي جميعاً غير 
سامة. 

أما الحشرات اللاسعة فتشمل النمل الناري 5660064 والنحل والزنابير والدبابير. 

تحقن هذه الحشرات بِسُّمّها البشرة . فإذا لسعتك داخل خمك أو حنجرتك أو أصبت بأكثر 
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من لسعة واحدة أو أصبت بحساسية خطيرة فمليك الاتصال بالطبيب فوراً. فالحساسية 
الخطيرة تسبّب تورماً حاداً في مكان اللسعة والشّرى والغثيان والقيء والتقلصات المعوية 
ومشاكل تنفسية كالصفير وغيرهاء وصعوبة البلع أو تورّم الشفتَّين والوجه والعينين 
واللسان. 

أما العناكب والعقارب والقٌرّادات فهي تندرج تحت فئة مختلفة كلياً من الحشرات 
تدعى العنكبوتيات. فبالرغم من أن جميع العناكب تحقن سمْها عند اللدغ إلا أن معظم 
لدغات العناكب ليست خطيرة. هنالك نوعان من العناكب الأميركية التي قد تسبب 


إسعافات أولية لعلاج لدغات الحشرات 

لمنع الإصابة بالالتهاب تُفسل اللدغة بالماء والصابون. فإذا لدغتك نحلة وتركت أثراً 
للسعة. اكشُط الأثر بلطف بواسطة ظفرك أو بطاقة الائتمان ولا تعصرها بين ظفريك 
أو الملقط لأن ذلك يزيد من انتشار السّم. بإمكانك إيقاف نشاط اللسعة الحمضية 
(لسع النحل) عادةٌ بوضع مادة قلوية كبيكربونات الصودا . 

أما بالنسبة للسّعات الزنابير فضَعْ عليها الخل أو عصير الليمون. إذا أحرقتك 
اللسعة أو أثارت الحكاك والتوزم فضع عليها كمّادة باردة. وبامكانك دك المكان 
المصاب بقطمة لج بكل بساطة أو استخدامع أعشاب معينة في كمّادة. 


عند الإصابة بلدغة عنكبوت عادية أوذ ذئبية 013ا:13085 أغسل مكان الاصابة بالصابون 
والكثير من الماء واستلقٍ هنع سريان السم في دمك. إن استطعت اجلس بوضعية يكون 
فيها مستوى العضو المصاب أدنى من مستوى القلب ثم ضع كمّادة باردة عليه. اتصل 
بالطبيب فوراً إذا أصبت بحالة حادة من الحساسية: كالألم الحاد أو التخدير في 
المنطقة المحيطة باللدغة وتلون البشرة أو الطفح الجلدي. وتصلب العضلات والصداع 
والدّوار والغثيان والقيء والشعور بالمرض في جميع أنحاء الجسم أو صعوبة التنفس. 
إذا وجدت قرّادة (661) على بشرتك قامسكها باصابعك أو الملقط باقرب ما يمكن 
من البشرة د ثم انزعها ببطء حتى تُزيلها . تجنب النزع بقوة لأن السحب يفصل رأس 
القرّادة عن جسمها . إذا بقي جزء من القرادة على بشرتك كراسها أو مها فذلك 
فد يسبب الالتهاب لاحقاً ٠.‏ بعل اتخلصك من القرّادة اغسل اللدغة بشكل كامل بالماء 
والصابون ثم ضع مرهماً مطهراً . اتصل بطبيبك إذا لم تستطع ازالة القرّادة بمقردك 
أو إذا استطعت إزالة أجزء منها فقط» أو في حال اصابتك بالتهاب أو تقرّح حول 
اللدغة أو الحمُى أو أعراض مشابهة لأعراض الإنملونزا أو طفح جلدي أو التهاب 
الفقّد الليمفاوية بعد أيام من اللدغة. 
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حساسية خطيرة وهما الناسكة البنية 06:5أمة 6دنااه6: 6708/8 (لونها غامق وعلى ظهرها 
علامة شبيهة بالكمان) و الارملة السوداء (لونها أسود وعلى جانبها علامة حمراء شبيهة 
بالساعة الرملية). أما لدغة العنكبوت الذئبية (كبيرة ومكسوّة بالشعر) والعقرب (شبيه 
بالكركند وله ذيل مرن يضخ خ السم) فخطيرةٍ أيضاً . تتفاوت الحساسيّة تجاه هذه اللدغات 
وفقاً لفصيلة كل حشرة. . فالقرٌادات تدفن رأسها في الجلد لتمتص الدم. وبالرغم من أن 
معظم القرادات غير خطير. إلا أن بعضها يسيّب الحمى؛ كحمى كولورادو وحمى جبال 
روكي ومرض اللايم (بعوض الغزال) علالاد1. 


مسكنات ت الألم 

الاسبيرين. الأسيتامينوفين, الإيبيوبروفين. النابروكسين 00 وظيفتها قف 
الألم؛ تساعد على الحد م الالتهاب ما عدا الاسيتامينوفين ٠‏ كار الاسبيرين الجائبية: 
الحاروقة. عسر الهضم: ٠‏ تهج المعدة. الفثيان الخفيف أو القيء. اثار الاسيتامينوفين 
الجانبية: تسبب الجرعات العالية أضرار الكيد والكلى ٠‏ ار الاببيوبروفين الجانبية: الدوار. 
الغثيان» الام المعدة: الصداع. 


مضادات الهيستامين 
ديفينهيد رامين عمناصةىللإطدعطام!12 (الملددء8). وظيفته: يخفف الحكاك و اشر ى- 
أثاره الجائبية: النعاس: جفاف الفمء والانف والحنجرة. 


الستيرويدات القشرية 

كريم الهايدروكورتيزون 2020:15006للاط (00213310) وغيره. وظيفته: يمنع انتشار 
الالتهاب الناتج عن اللسعات. اثاره الجاتبية: نادرة. 

البريدنيسون الفموي عدددتهله,2 (ع0وكهااء122) . وظيفته: يخفق من أثار الحساسية 
الحادة. آثاره الجاتبية: ازدياد الشهيّة. ٠‏ عسر الهضم. الفثيان: الصداع. ٠‏ الآرق: الدوار. 
ازدياد الوزن. احتباس السوائل. 


المهدّئات 

الديازيبام نقمءة1(1 (دمنائاة/ا) وغيرها ٠‏ وخليفتها مهدئة. تريح التشنجات العضلية 
اثر التعرضٍ للدغة عنكبوت. الثارها الجائبية: التصرّف بطريقة خرقاء. النعاس,» الدوار؛ 
ازدياد التّخدّر عند استخدامها مع الكحول. 
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9 
عقاقير ثر. خي العضلات 
ميتوكاربامول 2101ة8,هء56]80 (زلة805) وغيرها. وظيفتها تهدّئ من التشنجات 
العضلية اثر التعرض للدغة الحشرات. اثارها الجاتبية: التصرف بطريقة خرقاء. النعاس.» 
والدّوار؛ ازدياد التخدر عند استخدامها مع الكحول. 


عقاقير اخرى 
الكالامين والكالامين مع المخدرات الموضعية (1062221650) . وظبفتها تَجِمَف الالتهابات 
المتقيئحة وتخقف من الحكاك. اكارها الجائبية: ٠‏ الحساسية. 


العلاجات العشبية 
لسان الحمل (2)3امءعمها .لظ ررم زهد معماسداط) متواسقاط 


تحتوي هذه العشبة على مادة مخاطية لزجة مهدئة. اهرس الأوراق اليانعة وضعها 
على مكان اللسعة أو اللدغة. 


طارد حشرات عشبي 
تطرد زيوت هذه الأعشاب العطرية الحشرات لذا ضعها بكثافة وبشكل متكرر. 
فإذا ذهبت رائحتها فالأرجح أن الحشرات لا تشتمها أيضاً وعليك وضع المزيج من 
جديد . 
6 قطرات من زيت اليوكاليبتوس الأساسي 
5 قطرات من زيت الأرزالأساسي هل 0 
4 قطرات من زيت الخزامى الأساسي 06م ع1 
3 قطرات من زيت شجرة الشاي الأساسي 66ت 122 
3 قطرات من زيت سيتروئلا 1:01 الأساسي 
3 قطرات من زيت ”الشاي الأخضر"“ 167005455 أو الليمون الأساسي 
2 قطرتان من زيت النعناع البستاني الأساسي 
كوب من زيت اللوز أو أي زيت نباتي آخر 
إمزج المكونات كلها ضي مرطبان زجاجي واكتب عليه. ضع منها على البشرة كلما 
دعت الحاجة. تحزير: لا تتناول المزيج ولا تدعه يلامس عينيك أو أنف طفل أو رضيع. 
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الصيار (هنعل؟ ع410) عم1ا4 

يسرع الصيار المهدئ والمضاد للبكتيريا من عملية الشفاء. إغرف جل الصبار من 
داخل ورقة الصبار ثم ضعه على اللسعة أو اللدغة. أو بامكانك شراء الجل الجاهز 
واستخدامه بالطريقة نفسها. 


الهمامليس (وصفنسنوء؟ دتاءسفدمع11) اأعموك8 ءاخلا 


إن مستخلص هذا اللحاء مهدّئْ يقلص من حجم الاتسجة المتورّمة. ما عليك سوى 
وضع مركز سائل حسب التعليمات المرفقة على العلبة. 


الأذريون (كتاهمك8ه ماململدع) فلسل علد 

إن الأذريون مضاد للالتهاب ومسكن لطيف ومطهّر يساعد على شفاء الجروح. إذا 
كنت تزرع هذه النبتة فادعك أزهارها اليانعة على اللسعة أو اللدغة بشكل مباشر. 1 
إنقع ملعقة شاي من البتلات المجمّفة في كوب من الماء الساخن لمدة خمس دقائق» 
صف المزيج ودعه يبرد وضعه على اللسعة أو اللدغة بواسطة قطعة قماش نظيفة . تحتو: 
الكثير من المراهم الجاهزة على الآذريون. 


2 
الخزامىي (ه1ا0]ناكنعداة دأتالسصه87ق.1آ) ع910ه1 
إن زيت هذه العشبة الأساسي مضاد للالتهاب ويخمّف من ألم اللسعات واللدغات. 
كما أنه من أكثر الزيوت الاساسية القليلة التي يمكنك وضعها على البشرة مباشرة دون 


السشنفيتون (علهداء025 صسبطنرطممر5) وععكصه0 

تحتوي هذه العشبة على مادة الآلانتوين 0أ0ل اام المطهّرة التي تسرّع من شفاء 
الجروح . بإمكانك هرس الأوراق اليائعة أو المجففة أو الجدذور مع ماء كاف لترطيب المزيج 
ثم وضعه على اللسعة أو اللدغة مباشرةٌ. أو انقع ملمقة شاي عارمة من النبتة المجمّفة 
في كوب من الماء الساخن لمدة عشر دقان ثق. صف المزيج ودعه يبرد ثم ضعه على اللدغة 
بواسطة قطعة قماش نظيفة. تحتوي الكثير من المراهم العشبية على السنفيتون . تحذير: 
لا تتناول العشبة داخلياً. 
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الشاي (وأكتاعدزك هتلاعددة)) ع1 


يقلص الشاي العادي المضاد للتاكسد من حجم الانسجة المتورمة بما في ذلك 
الانسجة المتعرضة للدغات . رطب كيس شاي عادي وضعه على البشرة. 


شجرة الشاي (دناو]تهعالخة معبعلهاء11) ع1 ه16 


يخفف زيت شجرة ةالشاي المطهر من الالتهاب الذي تُسببه اللدغات واللسعات. . ضع 
الزيت غير المخمّف على اللسعة أو اللدغة مباشرة كلما دعت الحاجة. كما أن زيت شجرة 
النشاي طارد للحشرات. 


الأخيناشيا (وعاناص"تنام .1 يوتأمكتادناعمهة وععمسصتطعط) مععدمتطع1 

تُساعد صبفة هذه العشبة المعزّزة للمناعة على تخدير الآلم عند وضعها على اللسعة أو 
اللدغة كما تساعد على تطهير المكان المصاب. كانت قبائل الهنود الحمر تتتاول الآخيناشيا 
لمقاومة سم اللدغات واللسعات. أظهرت التحاليل الكيميائية سبب فعالية الأخيناشيا: 
فهي تمنع نشاط الإنزيم الذي يحتويه السم ويدعى الهيالورونيداز عفدل تدمعداله/زط, والذي 
يهضم المواد التي تريط الخلايا ببعضها ويسبب انتشار السم في الخلايا. إذا لدغتك أفعى 
او عنكبوت سامة فبإمكانك تناول ملء قطارتين من صبغة الاخيناشيا كل ربع ساعة في 
طريقك إلى الطبيب أو المستشفى. 


كاقا كاقا (صندىه)كرترطاعمم ععمزط) وجمع1-ة و1 


تكن هده العشبة من القلق وتخفّف من الألم والتشنج العضلي. اذا لدغك عنكبوت 
سامة وأصبت بالتشنجات العضلية فما عليك سوى التجرية. الجرعة العادية: أقصاها 3 
برشامات معيارية د تحتوي على 150 إلى 210 مليفرام من مادة الكافالاكتون عهماء1810212 
المعيارية. تحذير: لا تقد سيارتك أو تشغل الات معقدة عند تتاول هذه العشية. 


الناردين (والفساء5ه مموأععله؟) ممتعاولا 


ان الناردين عشبة شهيرة تعالج القلق والارق وتحفت التشنئجات العضلية: الجرعة 
العادية: : أقصاها 3 أكواب من الشاي تَوْمَياً ٠‏ (اذا استطعت تحمل طفمها: سحن ملعقتي 
شاي من الجذر المجمف في كوبين من الماء الساخن لمدة عشر دقائق على نار معتدلة)؛ أو 
ملعقة إلى ملعقة صغيرة ونصف من الصبغة يومياً؛ ؛ أو برشامتان تحتويان على 300 إلى 
0 مليغرام يومياً؛ أو 0 الى 300 مليغرام يونا من المستخلص المعياري الذي يحتوي 
على 0.8 بالمكة من حمض الفاليريك. 
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الارق 


0-351 وتتقلب في السرير؛ تشرب الحليب الساخن؛ تمد النجوم. وتذكر اللّه 
>" ولكنك لا تستطيع النوم. 
إذا كنت من الاشخاص الذين يعانون من الارق فأنت من بين 12 بالمئة من الناس الذين 
يشكون من هذه الحالة المتكررة. فقد وجدت إحدىٍ الإحصائيات التي أجريت من قبل 
الجمعية الوطنية للنوم لين معت51 1همم 01و11 أن هنالك كحصنا و احداً من بين كل 
أميركيئين اثنين يعاني من حالة الأرق في وقت معيّن من حياته. 
إن السبب الآسساسي لهذا الارق المؤقت هو الإجهاد النفسي والقلق والمخاوف الناتجة 
عنه. اما الاسباب الأخرى فتشمل استهلاك المشروبات الفنية بالكافيين أو منيهات أخرى 
قبل النوم. 
إن الآرق هو أحد الحالات المرضية التي يمكن علاجها بالاعشاب بشكل أفضل من 
العقاقير الطبية . فمعظم الأعشاب لها آثار جانبية أقل من العقاقير المنوّمة؛ كما أنها فكالة 
في 0 الأرق الناتجة عن أسباب متتوعة. 
تتراوح العلاجات العشبيةٍ بين المهدئات اللطيفة والمنؤمات الفعالة. يمكن تناول 
ا أو استخدامها موضعياً كشاي يضاف إلى مغطس داف أو كزيوت اساسية. لقد 
ذكرنا الأعشاب في هذا الفصل بالترتيب من الاقوى إلى الانلطف. 


العلاج بالعقاقير 
البنزوديازيبين معسامء0192متدءط 

تيمازيبان 1650376098 (25]0281؟1): تريازولام مدامتدةن (دمك1121): ديازيبام (نهمة 
ودع0132). إستزولام تمةادعقاد (0نووه1<0): كوزيبام تمومعتنةبنو ([10:3)؛ فلورازييام 
(121130). وظيفتها تعمل على الجهاز المصبي المركزي للحد من القلق 
واحداث النوم. ثثارها الجاشية: التصرف بطريقة خرقاءء. التعاس, الدّوار؛ قد تسبب 
الإدمان أو أضرارا مؤقتة في الذاكرة القصيرة. 


مضادات الهيستامين ععدتموعاعتطتاسة 


ديفينهيد رامين عمتصةلرطنعطمتط (لإجوعااخ الصفددك8 ,امالزلة). دوكسلامين امازل 
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الاستعداد للنوم 


يحتاج جميع الأشخاص المصابين بالآرق المزمن إلى علاج سلوكي كما تشير 
سونيا أنكولي: ٠‏ مديرة عيادة مشاكل النوم في المركز الطبي في سان دييغو د 0 
«عامع© [وعزل14 ممنندوتدتسلة ومؤلفة كتاب "كل ما ار غب به هو النوم الهانىق” 
معماة واأطوزلط! 4م00 ف ذا غ0 1 االى. إن العلاجات العشبية والعقارية مؤقتة فقط 
ولكنك اذا كنت مصاباً بالارق المزمن فعليك تغيير روتينك الليلي. وجد أحد التقارير 
أن اكتساب عادات نوم جيّدة أفضل من تناول المنؤّمات. إليك بعض الطرق لاكتساب 
عادات نوم مفيدة: 
تخلّ عن المنبهات: تخلّ عن القهوة والشاي والصودا التي تحتوي على الكاضبين 
والشوكولا والحلويات الغنية بالسكر أو لا تستهلكها إلا قبل ست ساعات من 
موعد النوم. عليك تفادي منبهات 6063امء و 27802ناع المعشبية . 


تفادى الكحول والتبغ: لا تتناول اي منهما قبل ساعتين من النوم على الاقل. 
تحقّق من عقاقيرك: تسبب الكثير من العقاقير, الارق. إسأل طبيبك عما إذا 
كانت عقاقيرك هي التي تسيب مشكلة الارق لديك. 

استرخ. . جرّب اليوغا أو المغاطس الدافئة أو قراءة الكتب السهلة والتدليك أو 
التامل. 


0 
0 
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عمتصدانز:00 (طاودعاك تنمتعءدة84). وظبفتها نثير النعاس. اثارها الجانبية: الترنح. 
التصرف بطريقة خرقاء. جفاف الفم, الإامساك, اضطرابات بصرية. 
عقاقير أخرى 

زولبيديم <5ع10م201 (دء1م80): وظيفته: يعمل على الجهاز العصبي المركزي ليجلب 
النعاس. اثاره الجاتبية: النعاس في النهارء الدّوار: التصرف بطريقة خرقاء. الصداع, 
الإسهال. الفثيان. 
العللاجات العشبية 
الناردين (كالهساء18ه وسدلمعل9؟) موأععاولا 


تعتير هذه العشبة التي أجريت عليها أبحاث كثيرة أفضل المنومات العشبية. فهي 
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مارس الرياضة بانتظام: يعاني معظم الأشخاص المصابين بالآرق من صعوبة 
النوم لآن أجسادهم ليست متعبة. ولكن احذر من ممارسة الرياضة العنيفة 
والمرهقة . قبل النوم ‏ التي قد تسبب مزيداً من الارق. 

لا تاخن قيلولة: تسبب القيلولة ”التشوّش"“ عند الاستيقاظ والأرق عندما 
يحين موعد النوم في كثير من الأحيان. جرّب ممارسة الرياضة بدلاً من 
القيلولة. اما إذا شئت النوم فلا تأخذ قيلولة بعد الساعة الثالثة بعد الظهر 


ولا تنم أكثر من نصف ساعة. 
انتظر حتى تشعر بالنعاس الكثير: امض وقتا اقل في فراشك لتضمن نوما 
هنيئا وعميقا. 


إخترساعةٌ محددة للنوم: حتى لو كان ذلك يذكرك بأوامر والديك؛ من الافضل 
أل تسهر ليلا لتشاهد التلفاز لآن ذلك يحرمك من النوم. 


إقلق في غير مومد النوم: بدلاً من التغلب ضي فراشك في محاولة بائسة لحل 
مشاكلك ومخاوفك. حدّد وقتأ آخرأ خلال النهار للتفكير والتخطيط والقلق ‏ 
قفرفة التوم ليست المكان المتاسيب للقيام بذلك. 


إذا لم تستطع النوم: فانهض: قم بأي شيء يبعث على الاسترخاء كالقراءة. من 
الأفضل لك القيام بذلك في غرفة أخرى وليس في غرفة نومك. 


مشابهة لعقاقير البنزوديازيين وهي باعثة على النوم دون التعرضٍ لصداع فضي اليوم 
التالي ولا تتفاعل مع الكحول أو تسبب الإدمان. تظهر الدراسات أن مستخلص جدور 
الناردين يساعدك على النوم بشكل أسرع ويحسّن من جودة النوم. الجرعة العادية: (ينبغي 
تناولها قبل 30 إلى 45 دقيقة من موعد النوم): برشامة معيارية تحتوي على 150 إلى 
3200 مليغرام من حمض الفاليريك بتسبة 08 بالمئة؛ او يرشامات غير معيارية تحتوي 
على 300 إلى 400 مليغرام؛ او نصف ملعقة إلى ملعقة شاي من الصبفة مع الماء. 
تحذير: لا يسبب الناردين الادمان ولكن إذا شعرت انك لا تستطيع النوم دون تناوله فذلك 
قد يشير إلى اعتمادك عليه اعتماداً تفسياً . يسبب الناردين لدى نسبة قليلة من الأشخاص 
تاثيراً همزا لا مهدا .إذا شعرت بذلك. فتوقّف عن استخدام الناردين فوراً . 


خشخاش كاليفورنيا (هعنهد605خ1ةن) مأهامطعمطو؟) «مموط متممكتلوت 


تظهر الدراسات قدرة هذا النبات البرّي بأجزائه العلوية وجذوره على علاج الارق. 
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إن الجرعات العالية من خشخاش كاليفورنيا مهدئة ة والجرعات الأخف تحدٌ من القلق. 
يُستخدم منتج جاهز يحتوي على الخشخاش والقبرية اله في أورويا لعلاج الارق 
والانفعال والقلق . الجرعة العادية: : أقصاها أربعة أكواب من الشاي يؤمياً (إنقع ملعقة شاي 
من النبتة المجمّفة في كوب من الماء الساخن لمدة 10 دقائق)؛ أو 30 إلى 40 قطرة من 
الصبغة مرتين إلى ثلاث مرات يومياً. تحذير: غير موصى به للحوامل. 


9 
الترنجان المليسة (والقدكء0,8 مددذاء84) تسلفظ تتمصع1 


لهذه العشبة الشائعة منافع كثيرة ومنها فدرتها على علاج الارق. . فهي تخفف من 
الحمى وتكافح الفيروسات وتهدى الجهاز الهضمي وتخفف الصداع. فإذا كان الارق 
مَضَاحَبَاً لاي من الأمراض المذكورة أعلاه فما عليك سوى اول الترنجان. قطعمه لذيذ 
ويمكن إضافته الى خليط من الأعشاب . ذات المذاق غير اللذيذ اللخصّصة العلاج الآرق. 
الجرعة العادية: :كوب إلى كوبين من الشاي (إنقع ملعقتي شاي من الاوراق المجمّفة في كوب 
من الماء الساخن لمدة عشر دقائق)؛ أو برشامة الى برشامتين تحتويان على 300 إلى 400 


زهرة الآلام (هأفمعهعسا وزمالتمموط) «ع 017 الممأكموط 

أظهرت مستخلصات هذه العشبة قدرتها على 
تخفيف القلق والبعث على النوم. يجد بعض الخبراء 
أن زهرة الألام مفيدة للغاية وبخاصة عندما يكون 
القلق سينا للارق. الجرعة العادية: كوب من الشاي 
قبل موعد النوم (إنقع نصف ملعقة شاي من العشبة 
المجمُفة في كوب من الماء الساخن لمدة عشر دقائق)؛ 
أو 20 إلى 40 قطرة من الصبفة في اماء قبل موعد 
النوم. تحذير: لا تتتاول زهرة الآلام مع مضادات 
الاكتئاب المثبّطة للمونوامين أوكسيديز عق 010 تله 0م . 





كافا كافا («تنعناد زطاعحطد «عمنط) ونوك2-1 و1 

حين يكون القاق مسبياً للارق تظهر فعالية هذه العشبة في العلاج. تشير الدراسات 
إلى قدرة الكافا كافا على البعث على النوم عبر العمل على مراكز المواطف في الدماغ 
وترخية العضلات. تناول هذه العشبة فقيل ساعة من موعد النوم. الجرعة العادية: برشامة 
او برشامتان تحتويان على 400 إلى 500 مليغرام؛ أو 20 إلى 30 قطرة من الصبغة في الماء؛ 
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أو مستخلص معياري يحتوي على 180 الى 210 مليفرام من ال وعد ماعهلة هط يتم تناوله 
بعد اتباع التعليمات المذكورة على العبوة . تحذير: لا تتناولي العشبة اثناء الحمل والرضاعة 
أو مع الكحول والمهدئات الاخرى. 


البابو نج (هاأاناءعه؟ دأعق113)1) علنسامتسمطت 


إن البابونج معروف بقدرته على ترخية الأعصاب والمساعدة على النوم. الجرعة 
العادية: كوب إلى كوبين من الشاي قبل النوم (إنقع ملعقة شاي من الازهار المجففة في 
كوب من الماء الساخن لمدة عشر دقائق)؛ أو 10 إلى 40 قطرة من الصبغة في الماء قبل 
موعد النوم. تحذير: إذا كنت تشكو من حساسية تجاه فصيلة أزهار الرييع فقد تشكو من 
حساسية تجاه البابونج ايضاً. 


الدّرقة (موقمعادا وتعولاءنسس؟) الله 

إن الدّرقة علاج قديم للقلق والآرق لأنه مقرٌّ للأعصاب ومهدئ لطيف. الجرعة 
العادية: كوب من الشاي (إنقع ملعقة إلى ملعقتي شاي من العشبة المجمّفة في كوب من 
الماء الساخن لمدة عشر دقائق)؛ او 20 إلى 40 قطرة من الصبفة في الماء. تناولها حين 
يحين موعد النوم. 


حشيشة القط (وعمافق قاعمع21) وتماة) 


لهذه العشبة الشهيرة لدى محبّي القطط تأثير مهدئ لطيف على البشر. كما أنها 
تطرد الريح المعوي وتخفف الحمى عب تخميز التموق ٠‏ وتكافح التشنج. إذا كان الارق 


الاعشاب العطرية لعلاج الارق 

يوصي مارسيل لافابر. مؤلف كتاب “الكتاب العملي للعلاج بالعطور” لإصهععطاههره:ةم 
عادهاط180: باستخدام الزيوت الاساسية للتحفيز على النوم. يفضل لافابر زهرة 
البرتقال :0182186510550 والمردقوش 2125[0:802: والبابونج الروماني والخزامى واللانغ 
لانغ مدال ع3 الا. كما يقترح لاقاير وضع بضع قطرات من زيوت المردقوش أو زهر 
البرتقال أو الخزامى الاساسية غير المخفّفة على وسادتك أو إضافة 10 إلى 15 قطرة 
منها إلى المفطس. لا تضع أي من هذه الزيوت على البشرة مباشرةٌ إنما بإمكانك صنع 
زيت للتدليك عبر مزج 15 قطرة من الزيت الاساسي مع أونصة (30 غراما) من زيت 
اللوز أو الزيت النباتي. إدهن الزيت الممزوج على صدغيك وجبينك وخلف رقبتك. 
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الميلاتونين سحر آم ماذا؟ 

لا بد من أنك سمعت عن مكمل (:0162268م0ة) الميلاتونين وارتباطه بالارق. إن 
الميلاتونين هورمون تفرزه ليلا . الغدّة الصنويرية . وهي غدة صغيرة تقع في وسط 
الدماغ. تنظم الغدّة الصنوبرية وظائف الجسم ٠‏ بما في ذلك النوم. يعد سن الاربعين 
يبدأ إنتاج هذه الفدة للهورمون بالانخفاض عادة. 

إن نتائج الدراسات التي أجريت عن استخدام الميلاتونين لعلاج الأرق غير مترابطة. 
تساعد مكطلات الميلاتونين على إعادة التوازن الجسدي والبيولوجي لدى الاشخاص 
الذين يعملون في دوام ليلي؛ أو الذين يسافرون قاطعين مسافات طويلة ومناطق زمنية 
مختلفة او فاقدي البصراو الذين اعتادوا على الحياة الليلية. بالرغم من عدم تحديد 
جرعة مقترحة للميلاتونين إلا أن الجرعة العادية هي بين 05 و 3 مليغرام نصف ساعة 
أو ساعة قبل موعد النوم . ولآن إنتاج الميلاتونين يتطلب حمض التريبتوفخان الاميني. 
من الأقضل لك تناول الكثير من الأطعمة الفتية به بدلا من المكملات. كالديك الرومي 
والسمك واللحم والفاصولياء. 

بالرغم من أنه ليس للميلاتونين آثار جانبية إلا أنه مازال تحت التجربة .من الأفضل 
الحصول على الميلاتونين من الطعام بدلاً من الميلاتونين المصنّع من الحيوانات. تحزير: 
تفادي الميلاتونين إذا كنت تنوين الإنجاب أو إذا كنت حاملاً أو تعانين من مرض ذاتي 
المناعة. ٠‏ ينبغي ألا يتناوله” الأطفال والمراهقون. 


مصاحباً لالأعراض المذكورة أعلاه فبإمكانك استخدام هذه العشبة للعلاج. الجرعة العادية 
كوب من الشاي قبل موعد النوم (إنقع ملعقة شاي من الاوراق المجمّفة في كوب من الماء 
الساخن لمدة عشر دقائق). تحذير: لا تتناولي العشبة أبداً أثناء فترة الحمل. 
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أنك تعلم أن عليك ممارسة الرياضة تقرّر الذهاب إلى مكتب البريد مشياً على 

الأقدام بدلا من قيادة سيارتك. بعد تجاوزك لمنتصف الطريق تصاب بألم شبيه 

بالتشنج في رجليك. بعد ذلك تلتقي بأحد الجيران فتتوقف للتحدث معه فيزول 
الالم. عند وصولك إلى مكتب البريد: يعود الآلم بشكل أكثر حدّة من ذي قبل. 

ما تعاني منه هو المرج المتقطع, أي الآلم الذي يصيب الرجلين نتيجة الانسداد 

النصفي للشرايين التي تضعٌ الدم إلى الاطراف الدنيا من الجسم. أما سبب الانسداد 
فيعود إلى اللويحات المسببة للتصلب العصيدي أو تصلب الشرايين. وهذه اللويحات هي 
عبارة عن بقايا الكوليسترول الصغيرة وموادٍ أخرى. تتراكم هذه اللويحات ببطه فتضيق 
الاوعية التي تنقل الدم إلى الأنسجة تدريجياً . في نهاية الامر. تضيقٌ الشرايين إلى حدّ 
كبير جداً فلا يتمكن الدم الغني بالأوكسيجين من الوصول إلى الانسجة لتفذيتها. خاصة 
عند ممارسة الرياضة. ما الذي بإمكان المصاب بالعرج المتقطع القيام به؟ تنظيف الأوعية 
المسدودة بالطبع! ولكن ليس هنالك من سائل سحري ينظفها كالسوائل التجارية التي تفتح 
المجاري المسدودة. 


إذا تم تشخيص حالتك على أنها عرجٌ متقطع فالحل الاسرع هو توسيع الاوعية 
الدموية غير المتضرّرة ة. ستحتاج أيضاً إلى تقليص حجم اللويحات الموجودة وشفاء بطانات 


الت لتخلص من١‏ مت لتشنجات 

قد يستفيد الأشخاص ا مصابون بالعرج المتقطع من الأعشاب التي تحسشن من 
صحة الشرايين وتلك التي تُرخي العضلات الملساء وتحسن من تدفق الدم. أهم هذه 
الأعشاب هي ذنب الاسد 006/01 والاس البرى يي 16ئة6 نيك والنار, دين (هموتمءاولا 
كتلهمنء046) والدرقة (22هلمع )دا دمدلاءسه5) موء1انط5. بما أن هذه الأعشاب مهدئة 
أو منوّمة فإنها ذات قائدة كبيرة للمصابين بالقلق أو الإجهاد. يمكنك تتاول هذه 
الأعشاب كشاي أو صبغة. الجرعة العادية:.كوب إلى ثلاثة أكواب من الشاي يومياً (إنققع 
ملعقة شاي من العشبة المجمّمة في كوب من الماء الساخن لمدة 10 إلى 15 دقيقة) أو 
كُمَنَ ملفقة إلى ملمقة شاي من الصبخة مرة إلى ثلاث مرات يومياً. 
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الشرايين المتضررة. لتجنب ضيق الشرايين في المستقبل والتسبب باضرار اكبر لجدران 

الشرايين الداخلية عليك الحد من تكتل اللويحات والتخفيض من مستوى الكولسترول 
في الدم. 


العلاج بالعفاقيز 
مضادات تكثّل اللويحات 

الأسبيرين. الديييرد امول عاوصفةرمئل (5800180م). وظيفتهه تحدٌ من تكثّل 
اللويحات (ولكنها لا تخفف من اعراض العرج المتقطع). اثارها الجانبية: التلبك المعوي. 
النزيف المعوي. 


عقاقير اخرى 
بنثوكسفيلين ع«ذاان()لز:2)0عم ([162)8). وظيفته: يحسن من تدفق الدم. يخفف من 


الأعراض بشكل قليل وذلك عبر تحسين مرونة كريات الدم الحمراء وتسييل الدم ومنع 
تكثل اللويحات. ألثاره الجائبية: الغثيان: الدوار. 


١‏ لعاللاجات العشبية 
الجنكة (وطولاط معكلمها©) مهكامذ© 


إن الجنكة هي العشبة الأمثل لعلاج العرج المتقطع . فهي مضادة للتاكسد وتساعد 
على تفادي تضرّر جدران الشرايين. وهي توسّع الأوعية الدموية وتنشطها وتساعد على 
تفادي تكتل اللويحات عبر تحسين تدفق الدم الغني بالأوكسيجين إلى الأنسجة التي لا 
تحصل على كمية كافية منه. قيّمت العديد من الدراسات الطبية قدرة الجنكة في علاج 
العرج المتقطع وقارنتها بالعلاج امُرضي وطععقاط زأو الحبوب الزائفة) وعقاقير متنوعة 
لعلاج العرج المتقطع. والنتيجة كانت أن الجنكة أكثر فمالية منها جميعا. 

إن تأثير الجنكة تراكميّ: فكلما ازدادت مدة الاستخدام طولاً كلما ازدادت فعاليّتها. 
إحدى الدراسات تناولت مجموعة من الاشخاص الجنكة على مدى عامين: وعند انتهاء 
فترة الدراسة: استطاع هؤلاء الأشخاص زيادة مسافة المشي دون ألم بنسبة 300 بالمثة. 
الجرعة العادية: برشامات معيارية د تحتوي على 40 إلى 80 مليغراماً من مادة الهيتيروسايد 
65060 المعيارية بنسية 24 بالماتة 3 مرات يوقيا. ٠‏ تحذير: قد تسيّب الجنكة حالات نادرة 
من التلبك المعوي والصداع والدّوار, كما أشار بعض الأشخاص. 


8 * اكتشض غخياراتك الملاجية 


لا تعالج آلام رجليك بنفسك 

إذا كنت تتناول المقاقير الطبية لعلاج العرج ١‏ تقطع أو لملاج ارتفاع أو انخفاض 
ضغط الدم أو أي مشكلة من مشاكل القلب أو الأوردة, فعليك استشارة طبيبك قبل 
الشروع في قاول العلاجات المشبية حتى ولو كان دواوك عادياً كالأسبيرين. . فبعض 
الأعشاب تتفاعل م العقاقير وتو وٌدي إلى نتائج خطيرة جداً . فقالجنكة مثلاً تسبب 
نزيفاً تلقائياً لدى الاشخاص الذين يتناولون الاسبيرين الحسوزرة دائمة. استشر خبير 
أعشاب لوضع برنامج علاجي خاص بك ميني على تعليمات طبيبك المختص حول 
العقاقير التي قد تتفاعل الأعشاب معها. 


كما أن ممارسة التمارين الخفيفة يناسب المصابين بالعرج المتقما ولكن ليس المؤلم 
منها . فإذا شعرت بالآلم فتوقف عن التمارين فوراً ٠‏ فقد وصلت إلى حيث يبدأ تضرّر 
الانسجة. 


أخيراً. قد يشير العرج المتقطع إلى مشاكل وعائية قلبية أو مشاكل في الدُوّرة 
الدموية. لذا ينبغي إجراء فحص طبي شامل لكشف هذه المشاكل قبل أن تصبح 
خطيرة. 


الثوم (تطنان )و5 مسساتالة) عذيهة© واليبصل (ومع0 .خ3) دمتهو0 


تحتوي هاتان العشبتان على مواد تحدّ من تكتل اللويحات وتمنع تجلّط الدم وتخفّض 
من مستويات الكولسترول وثلاثي الغليسيريد ترايفلسيرايد (نوع من دهون الدم) وترفع 
من مستوى الكولسترول النافع (1121). إذا كنت تحب هذه الاعشاب اللذيذة المذاق والقوية 
الرائحة فأضفها إلى نظامك الغذائي بدلا من تناول المكملات الفذائية منها. تناول فصا 
من الثوم على الأقل أو نصف بصلة صغيرة يومياً . الجرعة العادية عن الثوم: برشامات تقدم 
0 ميكروغرام من مادة الاليسين يومياً. . تحذير: لا يستطيع بعض الاشخاص هضم الثوم 
أو البصل لانه قد يسيب التلبّك المعوي أو الريح. 


الزعرور البري (.مدة كناعءه 2 )) 01و11 

تعزّز هذه العشبة من صحة الأوعية الدموية والجهاز ز الوعائي القلبي . فهي غنية بمادة 
الفلافونويد والبروأنثوسيانيدين المضادة للتاكسد والالتهاب وهي تخفف من الكولسترول 
وتنظم إنتاج الكولاجين وتقويه والكولاجين هي المادة التي تريط الخلايا بيعضها البعض . 
أي أن الزعرور يمنع تشكل اللويحات ويقلص حجم اللويحات الموجودة. ليس للزعرور أي 
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مغذيات للحفاظ على صحة الرجلين 

من الضروري تفيير نظامك الغذائي إلى نظام يحنوي على مأكولات قليلة الدسم. 
كثيرة الألياف. عند الإصابة بأمراض القلب والاوعية الدموية وكذلك العرج المتقطع. 
كما تشير الدراسات العملية إلى فائدة تناول المكملات الغذائية المذكورة أدناء. 

الفيتامين ب6. 86: يسبّب نقص الفيتامين ب6 أمراض القلب. يمكنك تناول هذا 
الفيتامين وحده أو ضمن مجموعة فيتامينات الفئة ب. الجرعة العادية: 25 إلى 50 
مليغراما من فيتامين ب6 يوميا. 

. الفيتامين ه (8): بمنع نوع من هذا الفيتامين إنتاج الكولسترول في الجسم. 
الجرعة العادية: 25 إلى 100 مليغرام بهيئة التوكوترينول 0001516301) يوميا . 

. الماغنيزيوم: : قد يساعد على الحد من تشكل اللويحات. الجرعة العادية: 500 إلى 
1000 مليغرام يوميا: تحدير: :اذا سبب الاسهال: فخثف الجرعة. 

. النياسين: يخفض من مستوى الكولسترول. تناول الايتوسيتول هيكسانياسنيات 
عتقماءمتمقعيعة اماتوموز لأنه لا يسبّب الآثار الجانبية التي يسببها النياسين العادي 
كالتورد وأضرار في الكبد . الجرعة العادية: 50 إلى 100 مليغرام ثلاث مرات يومياً: 

. عماالمموسسآ: يمنع هذا المككل تشكل اللويحات وله فوائد خرف الجرعة العادية: 
0 مليغرام يوميا. 

. البرومالين: يمنع البرومالين المصنوع من إنزيمات موجودة في الاناناس تشكل 
اللويحات وقد اظهرت الدراسات قدرته على تفتيت اللويحات. الجرعة العادية: 250 
إلى 2500 مليغرام ثلاث مرات يوميا. 


اثار جانبية. تحتو ى منتجات الزعرور على الاوراق أو الازهار أو الثمار وهي الأقوى. الجرعة 
العادية: كوب من الشاي ثلاث مرات وميا (سخن ملعقة شاي من الثمار المجمفة في كوب 
من الماء لمدة عشر دقائق على نار معتدلة أو انقع الكمية نفسها من الازهار والأوراق). أو 
ا شاي من الصبغة ثلاث مرات يومياً !أو تناول البرشامات المعيارية 
التي تحتوي على 100 إلى 250 مليفراماً من مادة البروانثوسيانيدين المعيارية بنسبة 20 
بالمائة ثلاث مرات يوهيا: 


0 * اكتشف خياراتك الملااجية 


الرنجبيل (علدد 8ه عءطأعملة) عععدأن 

لهذه العشبة اللذيذة خصائص مضادة للتأكسد والالتهاب وهي تساعد على تخفيض 
مستوى الكولسترول وتمنع تشكل اللويحات. فالزنجبيل. كالزعرور يساعد على تقليص 

حجم المواد التي تسد شرابينك ويمنع تشكل لويحات جديدة فيها. إذا كنت تحب الحلوى 
فأضف بعض العسل إلى جذر الزنجبيل المبشور او المقطع د تقطيعاً رقيقا . الجرعة العادية. 
قطعة عرضها سنتيمتر واحد من جذر الزنجبيل يومياً أو اذا لم تجد الجذر الطازج 
فبرشامات تحتوي على 2530 إلى 200 مليغرام (مجقفة بالتجميد) ثلاث مرات يوميا: 
تحذير: قد يسبب الزنجبيل التليك المعوي لدى بعض الأشخاص خاضة إذا كانت الجرعة 
عالية. 


لسان العصفور الشوكي (سناقةء عصة تمسلوتمطاهم2) طمع زاعاعتعط 
ينشط لحاء هذه العشبة التقليدية الدورة الدموية والاوعية الدموية في جميع أئحاء 

الجسم. الجرعة العادية: :كوب من الشاي ثلاث مرات يومياً كحدٌ أقصى (سحُن ملعقة شاي 

من اللحاء المجئف في كوب من الماء الساخن على نار معتدلة لمدة 10 إلى 15 دفيقة)؛ ا 
ثمن ملعقة شاي من الصبغة عتدااههة) ثلاث مرات يوميا: 


الطفيليات المعوية 


8 نوعان من الطفيليات: الْبرُوتُوزوا المؤلفة من خليّة واحدة كالجيارديّات 
هتنا لك لاع والأميبا 065 .؛ والديدان كالدودة الشريطية «دهث عم2] 
والصناريات 2001-8/0553. مهما كان نوع الطفيليات فهي تسبب التلبك المعوي والإرهاق 
والجوع والتقلصات والغثيان والريح والإسهال ومشاكل معوية أخرى. 

يتعرض الناس للطفيليات عبر تناول الاطعمة الملوثة أو الماء الملوّث. تخترق بعض 
الطفيليات 0 تعيش في الماء أو الوحل جسم الإنسان عبر الجلد. 

تستخفٌ بالإصابة بالطفيليات المعوية لأنها تنتشر بسهولة في الجسم. لذاء من 
الضروري استشارة طبيبك. إذا كنت تشكو منٍ الفثيان أو الحمّى والإسهال الذي يستمر 
أكثر من ثلاثة أيام أو اذا ازدادت حدة هذه الاعراض فعليك استشارة الطبيب. تأكدي 


الطفيليات المعوية © 361 


من اطلاع الطبيب على رغبتك في الإنجاب أو كونك حاملاً بالفعل. فبعض الاعشاب 
المخصّصة لعلاج مشاكل الالتهابات الطفيلية المعوية لا تناسب الحوامل. 

تستخدم الكثير من الأعشاب والاطعمة كملاج تقليدي للطفيليات . فآثار, ها الجانبية 
أقل من العقاقير الطبية ولكنها تستغرق وقتا أطول لظهور فاعليّتها . كما أن المعلومات 
الخاصة بالجرعة المناسبة غير أكيدة. إذا أردت استخدام الاعشاب لمعالجة مشكلة 
الالتهابات الطفيلية فلا تقم بذلك دون إشراف الطبيب أو :خبيو الاعشاب. . قم بزيارة 
الخبير مراراً للتأكد من زوال الالتهابات الطفيلية كلياً. إذا كنت حاملاً فلا تتناولي 
الأعشاب دون استشارة خبير مختص بالأعشاب. 


العلاج بالعقاقير 
مضادات الطفيليات 

ميترونيد ازول عاهمة1161:0010 (ابرعة!:؟). وظيفتهة تعالج التهابات الجيارديات أو 
الأميبا . آثارها الجائبية. الصداع, فقدان الشهية. القيء؛ الإسهالء آلام المعدة. طعم معدني 
في الفم, الدّوار؛ التلبك المعوي, الفثيان؛ التورّد . 

فورازوليدون 056لا دمصدة (عمهحمعنا). وظيفتها تعالج التهابات الجيارديات. اثارها 

الجانبية: غثيان عارض: قيء. صداع؛ تورّد. قصر النفس: ارتفاع بسيط في الحرارة عند 
تناولها مع الكحول. 


مضادات الديدان 
١‏ ميبيندازول عادجهل0ء1,465 (<1/1120). وغظيفتها تعائج التهابات الطفيليات العديدة 

كالاميبا والدودة الدبوسيّة ه:<0أم والصناريات 801235 8001 والدودة المستديرة 0هنان7 
ارول والشعرينات الحلزونيّة كذلهرزمد وااعهطهك1. أثارها الجانبية: إسهال عارض. تلبّك 
معوي. 

البيندازول 41560022016 (8156022). وظيفته: يعالج التهابات طفيلية عديدة. أثاره 
الجانبية: إسهال عارض: الام معوية. 

ثيابيندازول 1512668022016 (16106201). وظيفته: يعالج التهابات الدودة الاسطوانية 
البر ازية دالهروعرع51 5عل1ه10 بره مها5 . الثار ه الجانبية: الصداع. القيء: ٠‏ الدوار؛ الضعفء تشوش 
الأقكار. 

أيفير. مكتين نمع (أمنامءد:م56). وظيفته: يمالج التهاب دودة 5علزواناع500 


كألة ع5 أو الاسطوانية البرازية ٠.‏ اثاره الجائبية: :الصداع, ٠‏ الحمى: الام العظام والمفاصل؛ 
حساسيّة العقد الليمفاوية وحكاك البشرة. 


2 * اكتشف خياراتك العلاجية 


نيكلوساميد عفنتصةدهاء2/1 (2]1100100). وظيفته: يعائج التهابات الدودة الشريطية. 
أثاره الجانبية: الغثيان. القيء, الألام المعوية. فقدان الشهية؛ الإسهال؛ النعاسء الدوار» 
الصداع. طفح جلدي يثير الحكاك. 

برازيكانتيل [عاهداونهمع2 (81!610106). وظيفته: يعالج التهابات الدودة الشريطية. 
آثاره الجاتبية: الصداع الخفيف, الدّوارء الآلام المعوية؛ الغثيان. 

بيرانتيل اء)موعلاط (طاهندنادة). وظيفته: يعالج التهابات الدودة الدبوسية والدودة 
المستديرة. لثاره الجانبية: فقدان الشهية. القيء. الاسهال. التقلصات المعوية. الصداعء 
الدوار. النعاس. الارق. 

بيرفينيوم 98نانه الا (018اوقة7). وظيفته: يعالج مجموعة متنوعة من الالتهابات 
الدودية. اثار ه الجانبية: الغثيان: القيء, التقلصات. الإسهال. 


العلاجات العشبية 
جذرالعنب ب الجبلي (لتناأامكتس0ة فتتمطلة81 رمسلا متأسوع كتمعاعع8) أمممعمهة:0) ومعع01) 


تحتوي هذه العشبة على البريرين التي تكافح طفيليات الاميبا والجيارديات. أظهرت 
إحدى الدراسات التي أجريت على الاطفال أن البريرين أفضل في التخلص من الجيارديات 
من عقار الفلاجيل الزاعة1آ1 أو العلاج المْْضي (الحبوب الزائفة). كما تحتوي أعشاب 
أخرى على البربرين؛ منها الحوذان المر [هو©8010685 وخيط الذهب 20ع52) 8010 والبربريس 
02:61 . الجرعة العادية: ملعقة ونصف إلى 3 ملاعق شاي من الصبفة يومياً؛ :أو ست 
برشامات تحتوي على 250 إلى 0 مليغرام يومياً كحدٌ أقصى. تحذير: لا تستخدمي 
العشبة خلال فترة الحمل. 


الثوم (0تنا؟ ناد دساتللة) عتضيه 

إن فوائد الثوم عظيمة جداً؛ فهو علاج تقليدي لأنواع كثيرة من الطفيليات كالدودة 
المستديرة والدودة الدبوسية والدودة الشريطية والصناريات. كما تشير الدراسات العلمية. 
الجرعة العادية: فصان إلى ثلاثة فصوص من الثوم الطازج يومياً؛ أو ثلاث برشامات 

تحتوي على 500 إلى 600 مليغرام من مسسحوق الثوم يومياً (إبحث عن المنتجات التي تقدم 
جرعة يومية مقدارها 4000 إلى 5000 ميكروغرا ام من مادة الآليسين الفمّالة). تحذير: 
لا تتناول الثوم إذا كنت مصاباً بتهيّج معوي أو إذا كنت ستجري جراحة قريب ٠‏ أو اذا كنت 
تتناول مسيّل الدم الورفارين #أعدمة!1. إذا كنت تتناول الانسولين فاستشر طبيبك لآن 
الثوم يخفّض مستوى سكر الدم. 
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العلاج بالحمضيات 


قد يساعد مستخلص الليمون الهنديء أو الفريبفروت اذد”اءم08. في مكافحة 
الالتهابات الطفيلية والبكتيرية. فهو مصنوع من بزر الليمون الهندي ولبّه وقشرته 
الداخلية. تشير الدراسات المخبرية إلى قدرة الليمون الهندي على منع انتشار 
الجيارديات والأميبا . تختلف الجرعة من شخص إلى آخر ومن حالة إلى أخرى, لذا 
اتبع التعليمات المذكورة على العلبة. 


الرنجبيل (علدصعكاه عءطنهعمات) ععوسان 

يكافح الزنجبيل العديد من الطفيليات كدودة الأنيساكي 65 الموجودة فضي 
الاسماك النيئة . ولهذا السبب يقدّم الزنجبيل المخلّل مع السوشي في المطاعم اليابانية. 
الجرعة العادية: أقصاما ثماني برشامات تحتوي على 0 إلى 600 مليغرام يومياً؛ أو 
نصف ملعقة إلى ملعقة شاي من الجذر المطحون يومياً ؛ أو 10 إلى 20 قطرة من الصبفة 
في الماء ثلاث مرات تَؤمياً .(لم يحد الباحثون جرعات مثالية للتخلص من الديدان حتى 
اليوم فهذه الجرعة هي مجرد دليل) ٠‏ قحذهر: لا تتناول الزنجبيل, إذا كنت تعاني من أمراض 
المرارة أو إذا كنت تنتاول باستمرار عقاراً مسيّلاً للدم. 


حك 


شاي المكسيك» عشبة نكنة (5ع0أ0أومعطصرة دسدألوممسعط)) عأمعدمظ 


تحتوي هذه العشبة على مادة الأسكارن يدو ل عامل رعق الكيميائية التي ترن تبط بمادة 
الأرتيميسينين (أماكتسعامة الموجودة ضي عشبة الدُود الصينية. لا عجب أن هذه ه العشبة 
تطرد الطفيليات ومنها الديدان. الجرعة العادية: 3 أكواب من الشاي يومياً (إتقع نصف 
ملعقة شاي من العشبة المجمّفة في كوب من الماء الساخن لمدة 10 إلى 15 دقيقة). تحزير. 
إن تناول زيت العشبة الاساسي سام للفاية وقد أدى إلى عدد من الوفيات. يعاني بعض 
الأشخاص من حساسية تجاه هذه العشبة 1 


لحاء الكاسيا (59ا26:© وتتموت1©) عانيدظ8 وتومةن0) 


إن لحاء هذه الشجرة معروف جداً لدى خبراء الاعشاب في أميركا الشمالية وخاصة 
في علاج التهابات الجيارديات. يقول خبير الاعشاب في مونتانا ومؤلف كتاب ” "الاطفال 
والأعشاب والصحة” 8الهع11 لمة دطتع1] .5لنل. ساني مايفور أنه سمع أحد المرضى يقول 
إن تناوله لثلائين قطرة من صبفغة لحاء الكاسيا ثلاث مرات يومياً شفاه من أعراض 
التهابات الجيارديا إخلال ثلاثة ثة أسابيع. ولكن بالرغم من فعالية الجرعة فقدٌ سيّبت له 
تهمجاً معوياً وغثياناً . الجوعة العادية: اقصاها 30 قطرة من الصبغة ثلاث مرات يومياً. 
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بزر اليقطين النيء (ممعم عاتطعتعيت) قلعم متءامصيم عفر 

لهذا البزر خصائص مُضادَّة للالتهابات الطفيلية بالرغم من أن طريقة مكافحته 
للطفيليات ما زالت غير معروفة. فهو يحتوي على الزنك الذي يسبب نقصه في الجسم 
انخفاضا في إنتاج المعدة لحمض الهيدروكلوريك 2004 50211086 4لا!اء خاصة لدى كبار 
السن. يعاني المصابون بالطفيليات من الضعف في إنتاج أحماض المعدة. من الافضل 
استخدام بزر اليقطين مع العقاقير الطبية لتفادي عودة الالتهابات. الجرعة العادية: ليس 
هناك جرعة محددة بوضوح: ولكنٌّ تناول يضع حفنات من بزر اليقطين يومياً على مدى 
أسابيع يفي بالغرض. 


الفلفل الطويل (تنعده! ععمنتط) «عمورعم عدم1 

إن هذه النبتة شبيهة بالقلفل الاسود وتستخدم ثمارها في الهند لعلاج التلبك 
المعوي. اظهرت إحدى الدراسات التي اجريت على اشخاص مصابين بالجيارديات ان 
العلاج الهندي الطبيعي المحضّر من الفلفل الطويل مع عشبة هندية ة أخري تدعى بالاش 
(ط125هم ) فمسعم5د0ممص معأن8 أدى إلى زوال الطفيليات كلياً لدى 23 مرب يضاً من أصل 25 
لاستخدام هذه العشبة اتصل بخبير أعشاب مختص لان الجرعة غير محدّدة يعد. 


اضطراب الامعاء 


+ مشاكل الأمعاء هي أكثر أسباب التغيّب عن العمل. بعد الرشح الحاد. كما أنها أهم 
آنأ الاسباب للذهاب إلى الطبيب. 

تصيب أعراض اضطراب الأمعاء 5 حوالي 5 مليون أميركي نصفهم من النساء 
بين 20 و 40 سنة. ولكن الأعراض كالإمساك أو الإسهال والرّيع وانتفاخ البطن تصاحب 
أمراضاً أو حالات أخرى. لذا تأكد من تشخيص حالتك بدقة قبل معالجتها. 

تشمل العقاقير الطبية المخصّصة لعلاج اضطرابات الامعاء. المسمّلات ومضادات 
التشنج والمهدئات. حين لا تنفع هذه العقاقير في معالجة المشكلة كان الأطباء قديماً 
يعزونها إلحر أسباب نفسية. بالرغم من أن الإجهاد يلعب دورا كبيراً في معظم المشاكل 
الهضمية الا أنه ليس المسبّب الوحيد لها. فالخبراء اليوم يبحثون عن حالات أخرى قد 
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هل لاضطراب الأمعاء علاقة بالحساسيّة؟ 

يقدر أحد المصادر أن حوالي ثلثي الأشخاصٍ المصابين بمشاكل في الامعاء 
مصابون بحساسية تجاه نوع معيّن من الأطعمة 5 أكثر. ولكن تحديد هذه الأطعمة 
المسبّبة للحساسية أمر صعب ويستغرق وقتاً طويلاً. إن أكثر مسبّبات الحساسيّة 
هي مشتقات الحليب والحبوب الغنية بمادة الفلوتين كالقمح. إلا أن حالتك قد تنتج 
عن ردة فعل تجاه أي شيء آخر غير الأطعمة. لمعرفة مسيّبات حساسيتك ما عليك 
سوى الاحتفاظ بسجل للأطعمة تذكر فيه نوع الاطعمة التي تتناولها والأعراض التي 
تسبيها. إذا لاحظت أن هنالك بعض الاطعمة التي تسبّب لك المشاكل بشكل مستمر 
فحاول الاستغناء عنها ‏ واحدةٌ تلو الأخرى . حتى تلحظ تحسناً في أعراضك. 


تسيب المشاكل المعوبة ومنها الحساسية تجاه الأطعمة أو عدم القدرة على تحمل البعض 
منها أو المشاكل الهضمية التي يسببها نقص الإنزيمات البانكرياسية أو نقص انتاج حمض 
المعدة. 

كما يفيد النظر في "بيئة“ جهازك الهضمي. فالطفيليات الناتجة عن الاطعمة 
والمباه الملوئة تسبب الأعراض انفسها؛ وتسبب المضادات الحيوية تمو البكتيريا والخمائر 
الضارة التي تفرز مواد سامة تهيّج جدران الامعاء مما يجعلها اكثر حساسية ويسبب 
اضطرابا في مرور الطعام عبر الجهاز الهضمي. 
العلاج بالعقاقير 
مضادات ١‏ لتشنج 

هايوسكيامين 106صدنء205ز11 (5أ5لا.!): ديسيكلومين ع0تدرماءن21: هايوسكيامين 
عم لللة بإه119205, كر وبين 0أمملق: سكويولامين 186 2امومه5. فينوباربيتال (لمانمد12<0) 
لقاتطيوطممعطط, كلوردياز يبو كسيد وم 11 كلينيديوم بروميد (2هعطنآ). 
وظيفتها تهدئ نُ جدران الأمعاء وتحفت من التقلصات. كما يحتوي المقاران م116 
و أهأدصصمط على مسن اثارها الجائبية: جماف الفم. ٠‏ صعوية فضي التبؤّل. الامساك» 
الدّوار: زيغ البصر. العصبيّة, الارق. 
مضادات الأسهال 


توبيراميد 0106رددوعءم0! ((1-ى 1:0010:3). ديفينوكسيلات 196:ممعطم ةل اتروبين 
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عدذمه8 (1001001). وظليفتها توؤتر على جدران الامعاء لايقاف التقلصات الهضمية الحاذة. 
اثارها الجانبية: الحساسيّة؛ انتفاخ البطن؛ الإمساك. النعاسء جفاف الفم. 


المسهّلات 
شراب اللاكتولوز 1056ناءهما. ماغنيزيوم سيترايت عا2ماك انازو20280, فينولفتاليين 
مأءلقطامادمعطم («دا-ءظ): بيزاكوديل الإلمعوؤنط (»«هاهان12). ماغنيزيوم هايدروكسايد 


تصائح للحفاظ على صحة الأمعاء 
تحتاج أمعاؤك إلى انتباه مستمر وعناية دائمة تماماً كالاعتناء بحديقتك وتشذيبها 

بشكل دائم. من أهم العادات المفيدة لتفادي مشاكل الأمعاء اتباع نظام غذائي مفيد 

كما يلي: 
تناول طعامك ببطم: تناول طعامك ببطء لتتفادى إجهاد معدتك وخذ وقتاً 
كافياً مضغ الطعام بشكل كامل وبالتالي تسهيل عملية الهضم. 

: تناول الالياف: احصل على الألياف المفيدة من الخضار والفاكهة وبعض الحبوب 
فهي تخدّف من الإمساك والإسهال عبر تنظيم عملية تقلّْص العضلات لتسهيل 
مرور الطعام في الجهاز الهضمي. 

تخلّ عن مسبّبات الريح: تخلّ عن المشروبات والأطعمة المسببة للغازات ومنها 
الفاصولياء والملفوف والمشروبات الفازية. إذا لم تستطع الاستفناء عنها كلياً 
فتناولها بكميات فليلة جدا: 

.2 خمّف من استهلاك السكر: : يُؤْدي استهلاك السكر إلى تخمير الكاربوهايدرات 
في الامعاء والتسبب بالغازات. لذلك يجد بعض اللشخاص أن الاستفناء عن 
السكر المكرّر أو الكاربوهايدرات يحدّ من العوارض أو يزيلها تماماً. 

* لا تتناول بدائل 0 تجنّب السوربيتول والزايلتول أ10الا: فهي نشويات غير 
قابلة للهضم تستخدم في صناعة السكر المصدَّع أو المحليّات الاصطناعية: لذا 
فهي تزيد من حال مشاكل الأمعاء سوءًا . 

* تجنّب مثيرات التلبّك المعوي: :كالأطعمة الدهنية والقهوة العادية والخالية من 


06 


الكافيين التي قد تسيب التشنجات المعوية التي تؤدي إلى الاسهال أو المخص 
والالم. . جرّب البدائل التي تحل فحل القهوة وتجنّب ارتياد مطاعم الوجبات 
السريعة. 
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مكمّلات غذائية تحافظ على صحة الامعاء 

إن أحد أهم المكملات الغذائية وأكثرها فائدة في علاج مشاكل الأمعاء هي بكتيريا 
كنا اتطمملاء2 كناااأعوط1200 التي تمنع انتشار البكتيريا والخمائر والطفيليات الضارة. 
يمكن إيجاد هذه البكتيريا على شكل بودرة أو برشامات. احصل على المنتجات التي 
تضمن الحصول على حوالي بليونين ونصف حُيّية «زةذ8 501670083 في كل غرام وتناول 
0 إلى 4000 مليغرام يومياً. 

كما أن تناول الإنزيمات الهضمية التي تساعد على تفتيت الطعام مفيد جداً. 
يمكنك الحصول عليها من مستخلصات الإنزيم البانكرئاسي (من البقر) والبابايين 
(من البابايا) والبرومالين (من جذع الأناناس) والخمائر (الاسبرغيليس كنال ااعقعم85). 
إن الجرعة العادية من الإنزيمات هي برشامة إلى اربع برشامات مع الوجبات؛ ولكن 


علاءدمعللاط تمنالوعصعقتم (واكعمع د81 زه عللتلة م'منااتطط). وظيفتها تحرّزك عضلات جدران 
الامعاء لتسهيل عملية التبرّز. 'ثارها الجانبية: الإسهال. انتفاخ البطن (من اللاكتولوز). 
المفص. التعوّد على المسهلات لإتمام عملية التبرّز. 


الفاعلات السطحية قادة)ء19نا5 
سيميثيكون 516]0100076 (ا6) - 01 ,085-6). وظيفته: يحد من انحباس فقاعات 
الريح: ولكنه قد يكون غير فعال. اثاره الجانبية: غير معروفة. 


العلااجات العشبيهة 
التعناع البستانى (قاتءدام » قطغصء81) استسمعممءط 

يستخدم النمناع المضاد للالتهاب والميكروبات والمسكن للالم في علاج مشاكل الأمعاء 
ومنها عسر الهضم والمفص والانتفاخ. كما أنه يكافح الخمائر وهو من الاعشاب الطاردة 
للريح التي ترخي عضلات المريء وتطلق الريح المحتبس في ال معدة. 

بالرغم من أن شاي النعناع مفيد لعلاج التلبك المعوي إلا أن زيت النمناع الاساسي 
أكثر إفادة بالنسبة لاضطراب الامعاء 85 . أثبتت تت العديد من الدرا اسات أن هذه العشبة 
تعمل على تخفيف المفص الحادٌ وإزالة التشتّج . ينبغي تناول الزيت الاساسي في برشامات 
معوية عأمعامهة لضمان وصوله إلى القولون دون أن يتاثر يَاحَماضنٌ المعدة التي تفتته ٠‏ الجرعة 
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تختلف الجرعات من منتج إلى آخر. اتبع التعليمات المذكورة على العبوّة. يمكن استخدام 
هذه الإنزيمات لمدة طويلة بأمان. 

يستخدم زيت نخالة الأرّز اذه 0:0 806 في أسيا بشكل كبير في الطبخ وصلصات 
السلطة وله خصائص طبية. فالاطباء في اليابان يستخدمونه كملاج للعديد من 
الحالات المرضية كمشاكل الامعاء والتهاب المعدة. وهو غني بمادة الغاما أوريزا انول 
0/2001 هتدع التي تنظم إنتاج الاحماض ضفي المعدة وتحدٌ من التهاب بطانة الأمعاء 
وتهدئ الجهاز الهضمي بأكمله. كما يمكن إيجاد هذا الزيت في العديد من متابجر 
الأملهمة الصحية؛ وهو متوفر بشكل مكمّلٍ غذائي. الجرعة العادية: ملعقة إلى ملعقتي 
طعام يومياً مع الاطعمة؛ أو برشامة تحتّوي على 100 إلى 200 مليفرام من الغاما 
أوريزانول 3 مرات يومياً مع الطعام. 


العادية: برشامة إلى برشامتين تحتويان على 02 مليليتر من الزيت مرتين إلى ثلاث مرات 
يومياً كلما دعت الحاجة؛ أو خفف بضع قطرات من الزيت في 30غ من الزيت النباتي 
وادهنه مكان الآلم كأسفل البطن. تحذير: لا تتناول النعناع إذا كنت تعاني من الحاروقة أو 
الارتداد المريثي «ناااء:. 


بزر قطونا (ها08 معمامواع) سختلاروط 

تستخدم قشور بزر قطونا لعلاج ' الامساك والاسهال المتكرر من قبل العديد من 
الأطباء وخبراء الاعشاب. ٠‏ هي غنية بالألياف المشابهة نتلك المتوفرة في تخالة الشوفان 
وزيت بزر الكتان . وهي تشكل حجماً طرياً من الآلياف يسهّل من عملية مرور الطعام في 
الجهاز الهضمي. الجرعة العادية: أقصاها ملعقة طعام من قشور البزر أو ملعقتا شاي من 
البذور المطحونة مذابة في كوب من الماء مرة 5 واحدة يومياً (اشرب المزيج بعد تنصف ساعة 
إلى ساعة من الاكل أو بعد اول عقافير أخرى) .لا تدع المزيج يرفد بعد مرزجه واشربه 
فوراً لآنه يتكائف فيصعب شربه. 


البابوتج (هاناناءء" ملعف 81903) علاستمسقطء 


تعمل هذه العشبة كمنوم لطيف وطارد للريح وتخفف من التشنجات المعوية وتكافح 
الالتهاب. فهي تهدئّ الجهاز الهضمي وتكافح الإمساك والاسهال. الجرعة العادية: 3 إلى 4 
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أكواب من الشاي يومياً (إنقع نصف ملعقة إلى 
ملعقة شاي من الأزهار المجمّفة في كوب من 
الماء الساخن لمدة عشر دفائق)! أو 10 الى 40 
قطرة من الصبغة ثلاث مرات يومياً؛ أو ست 
برشامات تحتوي على 300 إلى 400 مليفرام 
يومياً كحد أقصى في جرعات مقسّمة. ينبغي 
تناولها بين الوجيات. تحذير: تجتب البابونج ! اذا 
كنت تعاني من الحاروفة أو الحساسية تجاه 
فصيلة أزهار الربيع. 





تع الكل 


.- حصى الكلى آلاماً مبرّحة ندى الرجال والنساء على حدٌ سواء تدفعهم إلى 
٠‏ * البكاء أحياناً. 

يُصاب حوالي 10 بالمائة من الرجال الاميركيين و 5 بالمائة من النساء الأميركيات 
بحصى الكلى مرة واحدة على الاقل في حياتهم. ٠‏ تؤدي الإصابة بحصى الكلى إلى دخول 
حالة من أصل 0 حالة إلى المستشفمى. 

إن الحصى هي عبارة عن تحجر الكالسيوم وحمض اليوريك أو مادة الستروفيت 
لماه نتيجة خلل في توازن كمية الماء والكالسيوم اوكسيلايت 0/136 لاناأءلهه وحمض 
اليوريك والفوسفات الموجودة في البول. كما يمكنٍ أن تتكتل الحصى نتيجة خلل في 
مستوى مقياس الحموضة والقلويات 11 في البولء أو نتيجة إجهاد الكلى. 

من العوامل الأخرى المسبّبة لتكثّل الحصى ما يلي: 

* الجفاف 

بطء في تدفق البول أو انسداد مجرى البول 


أمراض جهازيّة كالنقرس (داء المفاصل) وداء كوشينغ وإشراط نشاط الغدة 
الدرقية 
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» مشاكل أيضية «5ذاوطقاء5 وراثية 


3- العلاج الك لكيميائي المخصّص لعلاج السرطان أو الخضوع لمخدّر/بنج الميثوكسيفلوراين 
10 

0-8 تتاول عقافقير محدّدة كعقاقير الغدة الدرقية ومكملات الفيتامين د وأملاح 
الالنيوم (مضادات الأحماض) 


' مهما كان السبب فإن حصى الكلى هي عبارة عن بلوريّات صلبة 3 تؤدي إلى الام حادة 
دا في الجانب الأسفل للقفص الصدري عند مرورها في المجاري البولية. يتحول هذا 
الآلم أحياناً إلى اسفل المعدة أو حتى الرجلين. 

إن الألم المصاحب لحصى الكلى هو من أكثر الآلام التي تصيب المرء حدّة. يصاحب 
هذا الآلم أحياناً غثيان وفقيء وعدم قدرة على الاكل وحمى وقشعريرة. 

في بعض الاحيان تسد الحصى مجرى البول بشكل كامل مما يسبب الالتهاب. أو 
حتى أضراراً دائمة في الكلى إذا لم يتم معالجتها ٠‏ يصاحب البول نزول بعض الدم وإِنَّ لم 
تستطع رويته بالعين المجرّدة. 

اا اك حصي لحي لتقي لور ف حرج سبي امكو امغر على 000 
ومعرفقة ما إذا كانت المجاري مسدودة بالفعل. أو تث تشخيص وجود التهاب ثانوي وتقييم 
سبب تكتل الحصى. قد يصف لك الطبيب مسكناً للالم أو يقترح إجراء عملية جراحية 
أو إجراء يستخدم الوجات الصوتية لتفتيت الحصى. 
المجاري البولية أو الالتهاب. 50 تفادي عودة 0 يقد علاجها. ٠‏ إذا أصبت بحالتين 
من نوبات الخصى فعليك اختيار علاج وفائي. 

أثقاء الإصابة بنوبة ة الحصى المؤلة من الضروري تناول مسكنات الآلم. أما إذا كان 
الالم يخفنينا وقدرت على احتماله فجرّب الاعشاب المضادة للتشتج لارخاء الحالب 
(الأنبوب الذي يربط كل كلية بالمثانة). 

تشكز الأعشاب الملطفة طبقة وافيةٍ على المجاري البولية للحد من الضرر الذي قد 
تسببه الحصى المتنقّلة عبر المجاري . تخفف هذه الأعشاب من الآلم أحياناً وقد تساعد 
في التخلص من الحصى. 

كما تساعد بعض الاعشاب على تفادي عودة الحصى. خاصةٌ تلك التي تحتوي على 
مادة الآنشراكينون عمومنداوهردلمة التي تلتصق بالكالسيوم في الجهاز البولي وتمنع تبلوره 
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وتحوّله إلى حصاة. لهذه الأعشاب تأثير مسهّل فإذا سيّبت لك الإسهال عليك تخفيف 
الجرعة. 


العلاج بالعقاقير 

ليس هناك عقاقير طبية محدّدة لعلاج حصى الكلى أو تفاديها في ما عدا علاج 
بعض الحالات الأيضية النادرة. قد يمنعك طبيبك عن تناول العديد من الأطعمة ويوصيك 
بشرب المزيد من السوائل وذلك وفقاً لحالتك المرضية. 


العلاجات العشبية 
الناردين (وتلهمعككه ممدلعلة؟) ممتععادلا 
تساعد هذه المشبة المضادة للتشتج والمنومة على 
ترخية المحالب للسماح بمرور الحصى الصفيرة. الجرعة 
العادية: كوب من الشاي كل ساعة حتى يزول الالم (إنقع 
ملعقة إلى ملعقتي شاي من العشبة لوقف كن كروي 
الماء الساخن لمدة 10 إلى 15 دقيقة): أو ملعقة شاي من 
الصبفة كل ساعة, وهذه جرعة ة عالية نسبياً من الناردين 
لذا لا تتغاولها لأكثر من يوم؛ ؛ توقف عن استعمالها إذا لم 
نجد ننيجة حنى ذلك الوفت. تحذير: لا تتناولي النادرين 
أثناء فترة الحمل. 1 ردين 





ذَيَقَة (دروقاءععنوا وعدالءغنى5) مدعلتادزع 


تُستخدم هذه العشبة كمسكن ومضاد للتشنج. الجرعة العادية: كوب من الشاي أريع 
هرات يوفنياً أو كل ساعة حتى يخفْ الالم (إنقع ملمقة إلى ملعقتي شاي من العشبة 
المجمّفة ضي كوب من الماء الساخن لمدة عشر دقائق إلى 15 دقيقة)! أو 0 
إلى ملعقة شاي من الصبفة أربع مرات يومياً؛ أو كل ساعة حتى يخفٌ الآلم .اذا لم تر 
نتيجة هزد الجرعة تدريجيا. 
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البطاطا الحلوة المكسيكية (111059١؟‏ مع:د0ء12105) درولا انلا 


ا تستخدم هذه العشبة منذ زمن كمضاد للتشنج. ٠‏ ولكن ليس كمنوم . فإذا أردت اليقاء 
يقظأ فإنها بديل مناسب للناردين أو الدرقة. الجرعة الحادية: برشامات تحتوي على 400 
مليغرام يومياً ؛ أو 4! ملعقة إلى ملعقة شاي من الصيفة خمس مرات يومياً. 


خلة («دعددكاه نتصصة) ولاعطء1 

تستخدم هذه العشبة الشرق أوسطية لعلاج حصى الكلى كما أثبتت بعض الدراسات 
العيادية والسنوات الطويلة من الخبرة. فهي تساعد في ترخية عضلات المحالب والانابيب 
البولية. الجرعة العادية: المستخلص المعياري الذي يحتوي على 250 إلى 300 مليفغرام من 
مادة «ذلاعطا بنسبة 12 بالمائة يوميا فى جرعات. 


الختمية الخطمي (فتلهمكء15ه دعهطالة) ««ملاقسطومهالا 

تحتوي هذه العشبة اللعلفة على مواد مهدئة للانسجة البولية المتهيّجة. الجرعة 
العادية: أقصاها ست برشامات تحتوي على 400 إلى 500 مليغرام يومياً؛ أو كوب من 
الشاي مقسّم على 3 جرعات يومياً (إنقع ملعقة إلى ملعقتي شاي من الجذر المجقف ضي 
كوب من الماء الساخن لمدة 10 دقائق إلى 15 دقيقة): أو 20 إلى 40 قطرة من الصبغة خمس 
مرات يوميا كحدّ أقصى. تحزير: قد تحدّ هذه العشبة من عمل العقاقير الأخرى إذا تم 
تناولها في الوقت نفسه. إذا كنت تتناول عقاقير أخرى فاستشر طبيبك. 


الدّردار التزج (وعطدا مسمانا) ساظ وعممناة 

تحتوي هذه العشبة المفيدة ة على كميات كبيرة من مادة لزجة مهدّكة تخفّف من التهيّج 
وتساعد في شفاء الأنسجة المتضرّرة. الجرعة العادية: : أقصاها 2 برشامة تحتوي على 
0 مليغراما يومياً : أو كوبان إلى ثلاثة أكواب من الشاي يومياً (إنقع نصف ملعقة شاي من 
النحاء المطحون في كوب من الماء لمدة 10 إلى 15 دقيقة): أو 10 إلى 30 قطرة من الصبغة 
خمس مرات يميا كحد أقصى. . تحزذير: قد يحد الدردار اللزج من عمل المقاقير الاخرى 
إذا تم تناولها في الوقت نفسه لذا استشر شر طبيبك إذا كنت تتناول عقاقير أخرى. 
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أطعمة مفيدة تلكلى 

يحتوي النظام الغذائي التقليدي في أميركا وأورويا على نسبة عالية من الدهون 
وار يسبب تشكل حصى الكلى . فحصى الكلى أقل شيوعاً في البلاد النامية 
التي تعتمد تعتمد في نظامها الغذائي على نسب عالية من الألياف ونسب أقل من البروتينات 
الحيوانية. كما أن النباتيين اقل عرضة لحصى الكلى . ولكن المستهلكين العاديين 
للحوم الذين يتناولون الكثير من الخضار. والفاكهة, هم أقل عرضة أيضاً. أما مرضى 
السكري والبدناء فمعرضون لحصى الكلى. 

عليك تناول الكثير من الخضار الورقيّة فهي غنية بالفيتامين ك الذي يحتاجه 
الجسم لبناء مادة مائمة لتشكل الحصى في الجسم. كما يخفف الماغنيزيوم والفيتامين 
ب6 من تشكل الحصى. لذا أضف الاطعمة الغنية بهذه المواد إلى نظامك الغذائي أو 
تناول مكملات غذائية تقدم 50 إلى 100 مليغرام من كل مادة يومياً. على مرضى 

حصى الكلى ألا يتناولوا الكالسيوم. أما إذا كانوا بحاجة إلى المزيد من الكالسيوم 

فعليهم تناوله بهيئة السيترات 6ادعاك. الأمر الذي لا يسبّب تشكل الحصى. 

ضع كوبا كبيراً أ من الماء إلى جانبك على المائدة واملاه كلما فرغ فالجفاف يودي إلى 
تشكل حصىٍ الكلى لدى الأشخاص المعرّضين لها. عليك شرب 6 أكواب إلى 8 أكواب 
من الماء يومياً خاصّةٌ بعد ممارسة التمارين الرياضية. 


شوشه الذرة (1955ة وع2) علانة مه 


يساعد الشاي المصنوع من شوشة (خيوط) الذرة الطازجة على تهدئة وترخية 
الأنابيب البولية ويفيد ايضا في علاج النهابات الكلى ويحد من تكتل الحصى. الجرعة 
الحادية: 4 إلى 6 أكواب من الشأي يوميا (إنمع ملعقة الى ملعقتي شاي من العشبة المجففة 
المقطعة أو حفنة من العشبة الطازجة في كوب من الماء الساخن لمدة خمس دقائق)؛ أو ربع 
ملعقة إلى ملعقة شاي من الصبغة اربع إلى خمس مرات يومياً. 


الصبّار (722ع410) عمال 


ءَ 3 3 
يحتوي هذا العلاج الفعال للحروق على مادة الانثراكينون التي تساعد على منع تشكل 
الحصى. الجرعة العادية: ملعقة شاي بعد الوجبات او اتبع التعليمات المذكورة على العبوة 
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إليك نصيحتّين أخيرتين: أولاً. تجنّب مضادات الأحماض 40180105 لأنها تزيد من 
إمكانية تشكل حصى الكلى. وثانياً. امتنع عن التدخين فهو يساهم في رفع مستويات 
الكادميوم 3نائ:030 في البول وهي مادة معدنية ثقيلة. 


أطعمة فنيّة بالماغنيزيوم: 

الخضار ذات اللون الأخضر الداكن 
المكسرات 

* البزر 


* البازلاء والفول السوداني وبعض أنواع ** 


الفاصولياء 
* منتوجات الصويا 
* الحبوب الكاملة 
#» الافوكادو 
* المشمش المجفّف 


أطعمة غنية بالفيتامين ب6: 

* الخميرة 

* صفار البيض 

* السمك 

الحبوب الكاملة 

الحبوب كالبازلاء والفول السوداني 
وبعض انواع الفاصولياء 

البطاطا الحلوة 


7 


0-0 


«* القرنبيط 
© الافوكادو 


أو تعليمات الخبير. إذا أصبت بعوارض الإسهال فَحمَف الجرعة. 


الحمّاض الجعد (فسمتي وعصسس) عاعوط جملاعلا 


إن هذه العشبة تنمّي الدم وتحتوي على مادة الانثراكينون أيضاً ولكن لم تُجر عليها 
الكثير من الابحاث. الجرعة العادية: : اقصاها أربعر برشامات تحتوي على 500 مليغرام 
يومياً؛ ؛ أو 20 إلى 40 قطرة من الصبغة مرتين يوميا. ٠‏ تحاير: :اذا أصبت بالإسهال فخقّف 


الجرعة. تجنبي المشبة اثناء الحمل. 
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مشاكل الرغبة الجنسية 


> ما يكون انخفاض الرغبة الجنسية عرّضاً من عوارض بعض الامراض أو 
غاليا الإصابات أو العقاقير الطبية. فمشاكل الدورة الدموية والسكري وارتفاع ضغط 
الدم تؤدي إلى انخفاض الرغبة الجنسية. يجب استشارة الطبيب بشان هذه 
الامراضء أما بشأن انخفاض الرغبة الجنسية فقد ترغب في استشارة مستشار للمشاكل 
الزوجية, إذا لم تعد تشعر بالمتعة نفسها التي كنت تشعر بها في السابق. ويمكن علاج 
المشاكل النفسية كالإجهاد والقلق والذنب والاكتئاب لدى معالج نفسي. 
تخفُض العديد من العقاقير الطبية الرغبة الجنسية,. فإذا شكوت من هذه المشكلة 
فاستشر طبيبك لتغيير العقاقير أو استبدالها ببدائل غشبية او طبيعية. لا تُقدم على هذا 
التفيير وحدك دون استشارة الطبيب اذا كنت تتناول العقاقير بانتظام. 


من الأسباب الجسدية لانخفاض الرغبة الجنسية انخفاض مستوى التستوستيرون. 
الهورمون الجنسي الذكوري. لدى الرجال والنساء على حد السواء وهذه الحالة تستد 
علاجاً طبياً. 


من المشاكل الجنسية الآخرى نذكر ضعف الانتصاب وهو احد المشاكل الجنسية التي 
لا تتعلق بالضرورة بفقدان الرغبة. ولكتها تؤثر على الرغبة الجنسية حتما. ٠‏ ينبغي على 
الرجال الذي يعانون من هذه الحالة استشارة الطبيب لتشخيص أي مشكلة صحية ة أولً. 
هنالك الكثير من العقاقير والاعشاب المخصصة لهذه المشكلة ولكن عليك؛ قبل تناول 85 
منها. التاكد من فعاليتها وأمانها. 

آخيراً. يضعف الشعور بالرغبة الجنسية مع تقدم السن لدى بعض الأشخاص أحياناً 
ولكن هنالك طرق طبيعية كثيرة لاستعادة الرغبة والمتعة الجنسية . بامكان الاشخاص الذين 
يودون نحسين حياتهم الجنسية والحصول على مت متعة أكبر فمقّط الاطلاع على العلاجات 
العشبية المخصّصة لهذه الفاية وتجريتها . 


هنالك بعض المنتجات التي تسمى بالمثيرة للشهوة الجنسية:. ع 30 ولكنها 
غير فمّالة وقد تكون خطيرة أيضا. بعض الأبحاث الجديدة أظهرت أن خبراء الأعشاب 
القدامى كانوا يعرفون الكثير من الأعشاب والمنتجات الطبيعية الفعّالة التي لها تأثير على 
الشهوة الجنسية. 
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الفذاء المثير للرغية 
اليك بعض الاطعمة المثيرة للرغبة الجنسية: 


*» المحار: كان العلماء يسخرون من شهرة المحار 655ا5لاه في إيقاد الشهوة. ولكن 

خبراء التفذية أثبتوا قدرة المحار بالفعل؛ حيث إنه يحتوي على كميات كبيرة 

من الزنك الضروري للصحة الجنسية لدى الرجال. فالرجال الذين يعانون من 

نقص الزنك هم عرضة للعقم ومشاكل البروستات وضعف الرغية الجنسية. 

اثبت باحثو جامعة روشستر ارتفاع عدد الحيوانات المنوية لدى رجال مصابين 

بالعقم بعد تناولهم لمكملات الزنك. من الاطعمة الغنية بالزنك نذكر الفاكهة 
والخضار الطازجة والحبوب الكاملة؛ ولكن الاطعمة المصنّمة تفتقر للزنك. 


الكافيين: إذا شعر/ت شريكك/شريكتك بالنعاس بينما كنت تشعر بالإثارة 
0 من القهوة وقطعة من الشوكولا كافيان لإيقاظه/ها طوال السهرة. 
ثبتت إحدى الدراسات قدرة الكافيين على إشعال الرغبة حيث أن محبّي 
القهوة أكثر نشاطأً جنسياً من الذين لا يشريون القهوة. 


* الشوكولا: إليك سبب للاستمتاع بالشوكولا دون الشعور بالذنب بعد ذلك! 
فهو يحتوي على كميات عالية من الفينيليثلامين عمنصة|زطاء نهعم رهعام) . 
وتعتبر د. تيريزا كرنيشو. أخصائية الطب الجنسي ومؤلفة كتاب «سحر الحب 
والرغبة». أن الفينيليثلامين جُرِيء الحب. فهو محفَّز ومنبّه ومضاد للاكتئاب. 
تزيد مشاعر الحب والرغبة من ارتفاع مستوى الفينيليثلامين في الدم. ولكن 
هذه المستويات تهبط هبوطا حادا بعد انتهاء علاقة عاطفية. 


يقول بعض الخبراء إن مادة الفينيايثلامين ن التي يحتوي عليها الشوكولا 
تُستهلك بسرعة فلا تترك أثراً كبيراً ولكن مع ذلك يعتبر الشوكولا من طقوس 
الحب القديمة بسبب شكله الجذاب وطعمه اللذيذ الغني. 


نخالة الشوفان: تُعَزّز نخالة الشوفان من الرغبة الجنسية لانها تؤثر على 
تدفق الدم. فالشوفان يخفف مستوى الكولسترول الضار الذي يسد الشرايين 
وبالتالي يزيد من تدفق الدم إلى الاعضاء التناسلية لتسهيل عملية الانتصاب 
لدى الرجال وتحفيز الإفرازات المهبلية لدى النساء. 
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م 
انتبه من المنفرات 
إذا أردت تعزيز حياتك الجنسية فعليك تفادي ما يلي: 


٠‏ الكحول : كما يقول شكسبير في مسرحيته ”فإن الكحول أثارت الرغية ولكنها 
أفسدت الأداء“. وكلامه لم يكن خاطتاً. فالكحول محبطة لوظائف الجهاز 
العصبي المركزي وتناولها يؤدي إلى صعوبة الانتصاب لدى الرجال والبرودة 
الجنسية لدى النساء. 


* التدخين: يُسبّب التبغ ضيق الأوعية الدموية وبالتالي يؤدي إلى صعوبة تدفق 
الدم إلى القضيب فيصهب انتصابه لدى الرجال. ويسبّب انخفاض تدفق الدم 
إلى الجدار المهبلي مما يخفض من الإفرازات المهبلية لدى النساء. 


مضادات الاكتئاب: تحسن مضادات الاكتئاب من قنْة 8لهمام؟ء5 ع لالاءععاء5 (551115) 
05 الله علهامنات: التي تشمل عقار ع28مء2 و 201 و 201016: المزاج. ولكنها 
قد تسبب من جهة أخرى ضعَفاً في الرغبة الجنسية وصعوبة في الوصول إلى 
النشوة لدى الرجال والنساء؛ وصعوية الانتصاب لدى الرجال وضعف الإفرازات 
المهبلية لدى النساء. يشير الدكتور جايمي غرايمز. في قسم العلاج النفسي في 
مركز الجيش الطبي في واشنطن: أن مضادات الاكتئاب تسبب مشاكل جنسية 
لدى أكثر من نصف مستهلكي العقاقير المضادة للاكتئاب. للفئات الاخرى من 
مضادات الاكتئاب آثار جانبية مشابهة ما عدا عقار ويلبوترين «لتاناطلا». 
إذا كنت تتناول مضاداً للاكتئاب فما الذي بإمكانك القيام به للحفاظ على 
صحتك الجنسية؟ إسأل طبيبك إذا كان بإمكانك التغيير إلى عقار متناطلاء» 


العلاج بالعقاقير 
علاج الهورمونات البديلة 


التستوسيترون 165108165076 الفموي («16516 ,8461800568), ضمادة التستوسيترون 
(1651006/21). وظيفتها: تمزز مستوى التستوستيرون للحفاظ على الرغبة الجنسية 
عند الرجال. اثارها الجانبية: تغييرات سلوكية محتملة؛ قد تسبّب الضمادة الحكاك 


318 019 اكتشف خباراتك العلا جية 


أو تخفيف جرعة دوائك الحالي. كما أنه ليس لعشبة الأوفاريقون المضادة 
للاكتئاب أي أثار جانئبية معروفة. 


3-37 عقاقير أخرى: : تسيب العديد من العقاقير ضعفاً في الوظائف الجنسية ‏ حتى 
مضادات الهيستامين التي تستخدم في علاج الحساسية والرشح .إذا قرأت أن 
العقار يسبب النعاس فقد يسيب ضعفاً في الرغبة الجنسية أو الآداء الجنسي. 
إسأل الطبيب أو الصيدلي عن إمكانية حدوث آثار جانبية كلما حصلت على 
وصفة من طبيبك. 


+ النظام الغذائي العالي الدهون والكولسترول: أظهرت إحدى الدراسات في 
5 

جامعة كلية جنوب كارولينا للطب في كولومبيا أنه كلما ازدادت نسبة الكولسترول 
عند الرجل ازداد تعرضه لصعوبة الاتتصاب. قام الباحثون باختبار مستوى 
الكولسترول لدى 3250 رجلاً بين 25 و 83 سنة فوجدوا من استبياناتهم أن 
الرجال الذين لم يصل مستوى الكولسترول الاجمالي لديهم إلى 180 مليغراماً/ 
ديسيلتر في الدم كانوا صادفوا مشاكل الانتصاب بنسبة 5046 أقل من الرجال 
الذين بلغت مستويات الكولسترول لديهم أكثر من 240 مليغراما/ديسيلتر في 
الدم. 


يرتبط مستوى الكولسترول باستهلاك الأطعمة الفنية بالدهون والكولسترول 
خاصة اللحوم ومشتقات الحليب. والمثير للسخرية أن أكثر الاميركيين يعتقدون أن 
اللحم ”يثير الرغبة الجنسية عند الرجال” بينما العكس هو الصحيح. فإذا أراد الرجل 
الاستمتاع بأداء جنسي رائع دون التعرض لمشكلة الانتصاب فعليه تناول السلطة بدلاً 
من طبق الستيك. 


والاحمرار. 


التستوستيرون مع الإستروجين (115]12050). وظيفته: يميد مستوى التستوستيرون 
الطبيعي في الدم عند النساء. كثاره الجانبية: حب الشباب. ظهور آثار ذكورية كازدياد 
الشعر في الوجه بشكل خفيف. 
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عقاقير اخرى 

سيلدنافيل (4ع13؟) 511060281. وظيفته: يزيد من تددق الدم إلى القضيب لتقوية 
الانتصاب. اثاره الجانبية: الصداع. آلام المعدة, احتقان الأنف. عمى الألوان» تفاعلات 
قوية مع العقاقير الأخرى. 


العلاجات العشبية 
الجنسنغ (22ع5ترأع 86 3هم) عد مدأ 
يُصرٌ الصينيون والكوريون على أن الجنسنغ عشبة فمالة في تقوية الحيوانات المنوية 
المتقبة وتحسين أداء الأعضاء التتاسلية. أما العلماء الاميركيون فما زالوا غير واثقين 
من قدرتها على القيام بذلك؛ ولكنهم يعترفون بتمكنها من تحفيز النشاط الجنسي في 
الدراسات الآسيوية التي أجري يت على الحيوانات. بالرغمٍ من أن الاعتقاد السائد هو أن 
هذه العشبة مفيدة للرجال فقط. فهي مفيدة للنساء أيضاً. لا تقدم الجنسنغ حلاً سريعاً. 
لذا ينبغي تناولها مدة طويلة قبل رؤية النتائج. الجرعة العادية: أقصاها كوبان من الشاي 
- (إنقع نصف ملعقة شاي من الجذر الجقت في كوب من ا الماء الساخن لمدة عشر 
تق)؛ أو اتبع تعليمات المصنّع المذكورة على العبوة. تحذير: استشر طبيبك قبل تناول 
00 إذا كنت تشكو من ارتفاع ضغط الدم. لا تتناولي الجنسنغ أثناء الحمل. 


البلميط المنشاري أو النخلة المنشارية (5دعمعء" 08مع2؟5) م0غإءسادم ووم 
أوصى خبراء الأعشاب الاميركيون القدامى بتناول ثمار هذه النخلة الصفيرة لأنها 
مدرة ة للبول وتساعد في علاج تضخم البروستات وهي مشكلة شائعة لدى الرجال فوق 
سن ال 50. مع مرور السنوات أصبحتث هذه العشبة تستخدم لتنشيط الأعضاء التناسلية 
وتكبير الصدر عند النساء. أظهرت حوالي 12 دراسة أن مستخلص العشية فْمَّالٌ ف 
0 تضخم البروستات > تماماً كعقار عوءدم2. الجرعة العادية: : اقصاها ثلات برشامات 
تحتوي على 585 مليغراماً من المنتج غير المعياري يومياً؛ أو 20 إلى 30 قطرة من الصبغة 
أربع هرات يومياً كحد أقصى. 


0 * اكتشف خياراتك العلاجية 


البطاطا الحلوة المكسيكية (1!!059ئ؟ دتممءوه11) دصدلآا ١810‏ 

لهذه العشبة الدرنيّة :اناا شهرة واسعة 
في علاج الأمراض النسائية. فهي مصدر غني 
لمادة الديوسجينين مأمعودم نل الكيميائية التي 
تشابه الهورمونات الانثوية وقد استخدمت 
في صنع أولى الحبوب المائعة للحمل 
قبل اكتشاف طريقة إنتاجها مخبريا. ليس 
هناك أدلة قاطعة على قدرة هذه العشبة 
على تحفيز الرغبة الجنسية لدى النساء, 
ولكن الكريمات المصنوعة منها بديل جيّد 
لكريمات الإستروجين التي تستخدم كمرطب 
مهيلى. الجرعة العادبة: استخدميه كلما دعت 
الحاجة: 





الشوفقان (520158 هم جة) 015 

يزعم بعض المزارعين أن إطعام الاحصنة الشوفان يجعلها أكثر شهوانية ويضاعف 
من رغبتها الجنسية. بالرغم من قلة الابحاث التي أجريت على البشر يقترح الكثير من 
خبراء الأعشاب تركيبات شاي تحتوي على الشوفان بالإضافة إلى الجنسنغ واليوهمبي 
#طسناهر التي لها خصائص مثيرة للشهوة ومنشطة جنسيا. الجرعة العادية: أقصاها 
كوبان من الشاي يومياً (إنقع ملعقة طعام من الشوفان المجمّف في كوب في الماء الساخن 
لمدة 10 إلى 15 دقيقة)؛ او 25 قطرة من الصبغة ثلاث مرات يومياً. 


الجنكة (وطماتط مععادذت) مععاما) 


لم تكن الجنكة معروفة كعشبة مثيرة للشهوة. ولكنها أصبحت كذلك مؤخراً . خلال 
العقد الماضي أظهرت الكثير من الأبحاث أن الجنكة تحسّن تدمق الدم في الدماغ. أما 
اليوم فتستخدم الجنكة في أورويا لعلاج السكنة الدماغية والقصور الدماغي أو ضعف 
الدورة الدموية في الدماغ. كما تعزز ز الجنكة تدفق الدم إلى القضيب. الجرعة العادية 3 
برشامات ومن تحتوي على 40 مليغراماً على الاقل من المستخلص المعياري. 
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الرياضة مثيرة للرغبة الجنسية 

قام البروفيسور في التربية البدنية في جامعة ة كاليفور' نيا في سان دييفو الدكتور 
جيمس وايت باختيار 95 رجلا في سن ال47 يتمتمون بصحة جيدة إنما لا يمارسون 
الرياضة وأخضعهم لاحد برنامجَّي تمارين رياضية . أولهما كان برنامجاً من التمارين 
الخفيفة مع المشي لمدة ساعة : أريع مرات في الأسبوع والثاني اشتمل على ساعة من 
تمارين الأيروبيك أربع مرات أسبوعياً أيضاً. بعد تسعة أشهر لاحظ الفريقان ازدياداً 
في نشاطهم الجنسي ومتعتهم الجنسية, ولكن الفريق الذي مارس رياضة الإيروبيك 
لاحظ نشاطأ جنسياً ا 

تساعد التمارين الرياضية على الحفاظ على الرشاقة وبالتائي إلى تعزيز الثقة 
بالنفس كما تقول د. لوان كول؛ خبيرة ة الأمراض الجنسية في كاليفورنياء التي تقول: 
”تشعرك ممارسة التمارين بحيوية أكبر وجاذبية أكثر فيظهر ذلك عليك ويجذب 
الانظار إليك.“ 

كما أن فقدان الوزن يعرّز الشعور بالرغبة الجنسية. فقد لاحظت إحدى الطبيبات 
النفسيات في مركز الغذاء والرشاقة في جامعة ديوك في شمال كاروليتٍ أن الذين 
يفقدون من أوزانهم يشعرون برغبة جنسية أكبر. فقد زافيت الطبيبة 70 مث مشتركاً بين 
سن 18 و 65 قبل وبعد فقدانهم ل 4 إلى 14 كلخ . وأشار جميع المشاركين إلى ازدياد 
الرغبة الجنسية لديهم!! د يشعر الوزن الزائد الأشخاص بقلة الثقة بالنفس والخوف من 
الظهور عٌّراة. تزيد الدهون من الإجهاد الذي يتعارض مع الرغبة الجنسية. كما يتطلب 
الوزن الزائد بذل مزيد من الطاقة عند ممارسة الجنس. وفقدان الوزن يريح المرء من 
هذه الطاقة الزائدة. 


داميانا (هعهتستله تمه سسد؟ ودبككتل ممعنصد1) مممتسدط 


ليتع افتشاف أي خصاقس مثيه الشهوة في نه المشبة ولكنها أمنة نك ونشريكلة// 
شريكتك. لذا لا مانع من استخدامها . أما إذا كنت تظن فعلاً أنها مثيرة للشهو للشهوة فقد يكون 
ذلك نتيجة تأثيرها مرضي 2066م . الجرعة العادية,ٍ أقصاها ست برشامات تحتوي على 
0 مليغرام يومياً؛ ؛ أو ثلاثة ة أكواب من الشاي يومياً كحدٌ أقصى (إنقع ملعقة شاي من 
الاعشاب المجفّفة في كوب من الماء الساخن لمدة 10 إلى 15 دقيقة)! أو 20 إلى 60 قطرة 
من الصبغة في الماء 3 مرات يومياً. 


2 * اكتشف خياراتك العلاجية 


امراض الكبد 


عدان لا تراه ولا تشعر به وقد لا تعرف مكانه تماماً. ولكن كبدك يعمل طوال اليوم 
3 عت ويؤثر على صحتك العامة أكثر مما تتصور . إذا كنت مصاباً بأي مرض من أمراض 
الكبد فستدرك ذلك حتما. 


نحن نعلم أن الكبد هو العضو الذي يخنّص الجسم من السموم؛ ولكن له وظائتف 
أخرى غير ذلك. فالكبد ينشّي الدم ويزيل البكتيريا الضارة والمواد الكيميائية المؤذية ويفتّت 
الهورمونات الزائدة ويحافظ على توازن الأملاح والماء في الدم. يساعد الكبد في عملية 
الهضم وحرق الدهون والنشويات والبروتينات والاحتفاظ ببعض الفيتامينات والمعادن 
وإنتاجهاء وإنتاج مجموعة واسعة من البروتينات والمواد الخاصة بالجهاز المناعي. يصنع 
الكبد مادة الفليكوجين 01/0860 من السكر ويخرّنها . يتحوّل الغليكوجين إلى الفلوكوز, 
أو سكر الدم؛ حين يحتاج إليه الجسم. يساهم الكبد أيضاً في عملية امتصاص الدهون 
والفيتامينات التي تذوب ضي الدهون بواسطة إنتاج الصغراء 16ْط الذي يساهد في عملية 
الهضم. 

العجيب في الكبد هو سرعته وكفاءته في العمل. خفي كل دقيقة يتدفق حوالي ليتر 
من الدم إليه ويمرّ عبره. 

هنالك عمليات كيميائية كثيرة تحصل في الكبد. أولها تحويل بعض المواد إلى مواد 
غير سامة. وهذه هي المرحلة الأولى. أما ضي المرحلة الثانية فيتم تحويل تلك المواد إلى 
مواد قابلة للدوبان في الماء مما يسمح بالتَخلص منها عبر الكليّتين. 

يحتاج الكبد إلى عناصر غذائية في كلا المرحلتين. فحين يتعرض الجسم إلى مستوى 
عالٍ من الملوثات ينخفض مستوى المواد المغدية بشكل كبير جداً وحين يفتقر الكبد لاحد 
هذه المغذيات تصبح تلك العمليات الكيميائية بطيئة أو تتوقف نهائياً. في المرحلة الأولى. 
أي مرحلة إبطال السمومء يحتاج الكبد إلى الريبوفلافين 0112018 1: والنايسين 5أعقال2 
والماغتيزيوم والحديد والاحماض الدهنية الاساسية. عندما تنشط العملية الكيميائية ضي 
المرحلة الاولى يحتاج الجسم إلى كمية إضافية من الفيتامينات أ (4) وج ©) وه (8). 
تحتاج المرحلة الثانية إلى الزنك والنحاس والموليبدينوم 7آناا6لالإادتة والثيامين وحمض 
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البانتوثين 210 عءتمعطامامهقم والفيتامين ب6 وحمض الفوليك ومجموعة من الأحماض 
الأمينية والكبريت. لا بد من أنك لاحظت من هذه اللائحة الطويلة أهمية الحصول على 
نظام غذائي متنوع ومليء بالمفذيات والفيتامينات والمعادن. 

تؤثر العديد من العوامل والحالات على وظيفة الكيد وتؤدي إلى الإصابة بأمراض 
الكبد. تشمل هذه العوامل الفيروسات والخلل الايضي والوراثة والسرطان والتعرض 
للمواد السامة كالكحول وغيرها. قد يصاب أي شخص لم يتعرض للعوامل السابق ذكرها 
بأمراض الكبد أيضاً ولكنه لا يشعر بها ؛ أي أن هذا المرض خفيف ولا أعراض ظاهرة له 
ولكنه يؤثر على صحة الجسم بأكمله. إن احد أسباب هذا النوع من أمراض الكبد يعود 
إلى التعرض للملوثات البيئية. فمهما كان المرء حذراً لا بد من أن يتعرض لمواد كيميائية 
ضارة قد تؤثر على الكبد أو حتى تعطّله. 

من مشاكل الكبد الشائعة الركود الصفراوي 25016508515 أو كسل الكبد واحتقانه, 
وسببه خللٌ في تدفق الصفراء. حين ينتج الكبد سائل الصفراء: فإنه يحفظه في المرارة 
ومن ثم يطلقه في القولون . أول قسم من الأمعاء الدقيقة . عند وصول الدهون إلى الجهاز 
الهضمي. ولكن كسل الكبد أو الركود الصفراوي يودي إلى مشاكل في هضم الدهون 
وإزالة السموم من بعض المواد. من الاعراض الشائعة للركود الصفراوي: الغازات والانتفاخ 
والإرهاق وازدياد الحساسية والحساسية تجاه المواد الكيمياية وأعراض ما قبل الطمث 
كلع 

إذا كنت تعاني من مرض الكبد فبإمكانك تناول الاعشاب لدعم وظيفة الكبد الذي 
يستجيب بسهولة للعلاج الوقائي. تساعد الأعشاب الأشخاص الذين يتناولون العقاقير 
التي قد تسبب تسمّماً في الكبد في التخلص من تلك السموم وعلاج مشاكل الاختلال 
الهورموني والصذاء والمشاكل الجلدية المزمنة والإرهاق والمشاكل الهضمية والحساسية 
والحساسية تجاه المواد الكيميائية. 


العلاج بالعقاقير 
ليس هنالك عقاقير في الغرب لعلاج مشاكل الكبد إلا تلك المتعلقة بالتهاب الكبد. 
فمعظم الاطباء لا يعتبرون مشاكل الكبد الفرعية أو الركود الصفراوي مرضاً خطيراً. 


أما الاقتراح الشائع لدى الأطباء لعلاج هذا المرض فهو تجنب السموم. كالكحول؛ عند 
اكتشاف أمراض الكبد الخفيفة. 


4 * اكتشف خياراتك العلاجية 


العلاجات العشبية 
شوك مريم: الحرشف البرَي (اسنصداعهم صسسطرلذ5) علأعنط؟ علانق3 
هذه العشبة مفيدة جد في حماية الكبد 
وشفائه. فقد أثبتت الكثير من الدراسات العلمية 
قدرتها على الشفاء وحماية خلايا الكبد من 
أضرار الجذرات الحرّة ومنع إنتاج اللوكوترين 
5 ناء.! ‏ وهي مواد ملتهبة تسبب اضرارا 
في الكبد ‏ وتعزّز إنتاج الغلوتائثيون عم510ئهاداع 
وهي إحدى المواد الكيميائية الفعّالة في الكبد. 
بنسبة 35 بالمئة. تغيّر هذه العشبة أغشية الخلايا 
الكبدية مما يصعّب من عملية اختراق المواد 
السامة لها. وتحفز العشبة تدفق الصفراء فتسهّل 
أداء الجهاز الهضمي لوظائفه. أخيراً تساعد هذه 
العشبة ضي إعادة إنتاج الخلايا بعد تضررها وكل 
ذلك دون أي اثار جانبية عدا ليونة البراز. الجرعة 
العادية: برشامات تحتوي على 70 إلى 210 مليغرامات من مادة السيليمارين الفمالة 3 
مرات يومياً؛ أو ربع ملعقة شاي إلى ملمقة شاي من الصبفة ثلاث مرات يومياً. 





جدر الطرخشقون؛ جذر الهندباء (علقم 018 تددن هجدمة1) أممء دوالعلمدط 

هذه العشبة علاجٌّ فمّال لأمراض الكبد. فمكوناتها المرّة تحسّن وظيفة الكبد عبر 
مضاعفة إنتاج الصفراء وتحسين وظيفة المرارة. يحتوي الطرخشقون على مادة الكولين 
وهي نوع من الفيتامين ب الذي له علاقة بوظيفة الكبد الطبيعية. إن جذر الطرخشقون 
غني بالفيتامينات والمعادن ويحسن من عملية الهضم وقدٍ يخمُض من مستوى الكولسترول 
أيضاً . الجرعة العادية: كوب من الشاي ثلاث مرات يومياً (سخن ملعقة شاي من الجذر 
العقف والمقطع في كوب من الماء لمدة عشر دقائق على نار معتدلة). 


الكركم (2مد10 قتصنءئن) ءتسعسعيا 


تضفي هذه العشبة الصفراء العطرية نكهة خاصة ولوناً فريداً إلى الأطعمة الهندية . 
فلها خصائص مضادة للتأكسد وهي نحمي الكبد من العديد من المواد الكيميائية السامة: 
وهي تضاعف إنتاج الصفراء وقدرته على التذويب مما يساعد على الوقاية من تشكل 
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أسلوب حياة لحماية الكبد 

إليك بعض الخطوات للحفاظ على صحة الكبد: 

© تتاول الخضار: تساعد الخضار من فئة القرنبيط والبروكولي والملفوف على 
تنشيط الكبد وإزالة السموم. كما يمكنك إضافة حبوب الكراوية والشبث التي 
لها التأثير نفسه. إلى الأطعمة ايضاً. 

مارس التمارين الرياضية بانتظام: يزيد النشاط الرياضي من نشاط المرحلة 
الآولى. أي المزيلة للسموم: من مراحل نشاط الكبد بنسبة 60 بالمائة. ولكن 
ينبغي ممارسة التمارين بانتظام وعدم توقع النتائج قبل شهر على الأقل من 
التمارين اليومية. 

تفاد المواد السامة: بإمكانك تناول الخضار والفاكهة العضوية وتفادي المواد 
الكيميائية السامة الموجودة في المنظفات وحاجات ومواد الزراعة. لا تدخن 
ولا تشرب الكحول واستفن عن المقاقير التي لا اتحتاج إليها. قد تسبب 
المقاقير البسيطة كالاستاميتوفين والايبيوبروفين أضراراً في الكيد إذا ثم 
استخدامها على المدى الطويل. شارك في الجمعيات التي تنادي بتنقية الجو 
والمياه والترية من الملؤثات فذلك لا يحسّن من صحة كبدك فقط بل يحسّن 


الحصى الصفراوية وعلاجها ‏ أخيراً أظهر الكركم قدرته في الحد من العناصر المسببة 
للسرطان في البول لدى المدخنين وتخفيض مستوى السموم في الجسم. الجرعة العادية 
للوقاية العامة إطبخ الكركم مع الطعام ثلاث مرات في الاسبوع؛ أو تناول برشامات تحتوي 
على 250 إلى 500 مليغرام؛ مرتين إلى 3 مرات يومياً ؛ أو تمن ملعقة إلى نصف ملعقة شاي 
من الصيفة أو الغليسيريت 316عء9اع, 3 مرات يومياً إن تناؤل الكركم مع الكمية نفسها 
من البرومالين . وهو نوع من الإنزيمات الموجودة في الأناناس يساعد على زيادة امتصاص 
الكركم. تحذير: قد يسبب الكركم بعض المشاكل الهضمية كما يسبّب ازدياد نوبات الحرّ 
لدى النساء اللواتي انقطع الطمث لديهنٌ. 


6 + اكتشف خياراتك العلاجية 


دور يُلورم أو حلبُلاب صيني (كأمهعءصتطن) ستصتعاصن8) تمتعمعامسظ 


تحمي هذه العشبة الصينية من ضرر الكبد وتحمّز عمل أجزاء من الجهاز المناعي. 
وقد تركزت الدراسات التي أجريت على العشبة على أهميتها في معائجة التهاب الكيد 
5ناذا5 الذي تسسببه الفيروسات. الجرعة العادية: ثمن ملعقة إلى ملعقة شاي من الصبغة 
ثلاث مرات يومياً؛ أو كوب من الشاي 3 مرات يومياً (سخن ملعقة شاي من الجذور 
المجمّفة المقطعة في كوب من الماء لمدة عشر دقائق ق إلى 15 دفيقة على نار معتدلة). 


شيرندرا (كأومعءصئطء وعلسقعتطء5) وسلسدعتطء5 


تحمي ثمار هذه النبتة الكبد من أضرار عديدة بسيب خصائصها المضادة للتأكسد. 
كما أنها تحتوي على الادابتوجين الذي يعزز الصحة العامة تدريجياً ويعالج الإجهاد 
اليومي. الجرعة العادية: : أقصاها ست برشامات تحتوي على 580 مليغراماً يوميا ؛ أو كوب 
من الشاي ثلاث مرات يومياً (سحُن ثلث ملعقة صغيرة إلى ملمقة صغيرة ونصف ملعقة 
من الثمار المجمّفة في كوب من الماء لمدة 10 دقائق إلى 15 دقيقة على نار معتدلة)؛ ؛أوثمن 
ملعقة إلى ملعقة شاي من الصبغة أو الفليسيريت ثلاث مرات يومياً كحدٌ أقصى. 
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داء اللايم 


بم 0 الدغة من قرّادة الفزال داء اللايم. وهو أكثر الأمراض خطورة وغموضاً. 
تسيب تتواجد القرّادات في اي مكان تتواجد فيه الحيوانات ذات الدم الداضئ, 
وأكشر هذه القرادات شهرة تلك التي تنتمي إلى فصيلة دكهانامدته دعله»1 أو 
شٌرادة الغزال. تنشر هذه القرادات المرض حين تصابٌ بالتهاب بكتيري فينقّل البكتيريا 
إلى مجرى دم المريض الملدوغ. بعد ذلك يتعرض المريض إلى مرض مزمن لا تظهر أعراضة 
الكاملة إلا بعد مسنوات. لمرض اللايم الكثير من الأعراض ومنها المشاكل العصبية والقلبية 
والتهاب المفاصل. 
ولكن من الصعب تشخيص المرض بسبب مشابهة أعراضه لأعراض أمراض أخرى 
كالإنفلوتزا. ولآن له أعراضاً ما زالت غامضة جداً. كما لم يتم وضع اختبارات مخبرية 
محدّدة ة لاكتشاف المرض. 


لداء اللايم ثلاث مراحل غير مترابطة. أولها ظهور طفح جلدي . على شكل دوائر 
بعد ثلاثة أو اريعة أيام من اللدغة: وقد يُصاحب الطفح الصداع والحمى والقشعريرة 
والشعور بالتعب. يمكن تشخيص الإصابة بداء اللايم عند ملاحظة شكل الطفح المميّز 
والاعراض المشابهة للإنفلونزا . 

تظهر المرحلة الثانية من المرض بعد أسابيع أو أشهر من اللدغة؛ مع ظهور ألم 
في المفاصل والعضلات والإصابة بالسحايا واضطرابات نبض القلب أو التهاب الكيس 
المحيط بالقلب. يكون المريض قد نسي عادةٌ إصابته باللدغة عند ظهور المرحلة الثانية 
من المرض. 

أخيراً. تبدأ المرحلة الثالثة من المرض بعد أشهر أو حتى سنوات من اللدغة وهى 
تتميز بمشاكل صحية حادة تصيب اليشرة والجهاز العصبي والمفاصل. 

بالرخم من كون هذه العوارض خطيرة إل أن الكثير من الأطباء يبالغون في تشخيص 
الاصابة كينا لوجود المرض بالفعل. وقد يولي الاطباء اهتماماً زائداً لعلا- + الأرشن 
ويتجاهلون أمراضاً خطيرة أخرى قد تصيب الجسم. 


8 * اكتشض اغياراتك الملا جية 


إذا كنت تعتقد أنك مصاب بمرض اللايم فخذ الحيطة والحذر واستشر أخصائياً 
خبيرأ لتشخيص الإصابة وعلاجها. 

ليس هناك علاجات عشبية مختبرة لمرض اللايم إلا أن الدكتور جيمس ديوك, 
خبير طب الاعشاب ومؤلف كتاب ”الصيدلية الخضراء" لإمقسعة58 660 186,: يقترح 


محارية المرض بالمغذيات 

إليك بعض المفذيات التي قد تساعدك على التعافي من الإصابة بمرض اللايم ‏ 
المحتملة او الفعلية. واذا اتضح انك غير مصاب. فلا باس من تناول هذه المكملات 
المفيدة لصحتك. 

كك الأحماض الدهنية الأساسية: من الأعشاب التي تحتو: ي على الاحماض الدهنية 
الاساسية زيوت زهرة الربيع الأخدرية وبذر الكشمش كيك 121 ولسان 
الثور ©50:88 الاساسية. تساعد هذه الزيوت في علاج الأمراض المصاحبة 
لمرض اللايم كالتعب والإرهاق والتهاب المفاصل وامراض القلب والمشاكل 
العصبية ٠‏ الجرعة الحادية: 1400 إلى 0 مليفرام وميا من زيت زهرة الربيع 
الأخدرية أو زيت بذر الكشمش أو لسانٍ الثور. بامكانك الاستعاضة عن هذه 
الزيوت بملعقتي طعام من زيت أقل ثمناً وهو زيت بدذر الكتان 1"13:5060. 

+ 010 عسؤهدء0): : يُدععى هذا الإنزيم أيضاً بالاوبيكوينون ع«ممنسوزطتل]ء وهو 
مضاد للتاكسد ومحفّز ز للجهاز المناعي وقد يساعدك على تحسين نشاطك 
وصحتك العامة. الجرعة العادية: 60 إلى 200 مليقرام بويا مقسمة على 
جرعتين. إذا لم تكن تتبع نظاماً غذائياً نباتياً. ولأن الخضروات تحتوي على 
كميات عالية من هذا الإنزيم. يحصل النباتيون على كمية كافية منه في 
طعامهم. 

» فيتامينات الفئة ب 1©5م2دمء 8: هذه الفيتامينات ضرورية للحفاظ على 
نشاط وظيفة الأعصاب والجهاز المناعي. قد يحتاج النباتيون إلى تناول هذه 
المكملاتٍ لعلاج المشاكل العصبية المصاحبة لمرض اللايم. الجرعة العادية: 
برشامة أو برشامتان تحتوي على 50 اميلفراماً من فيتامينات الفئة ب . تاكد 

من احتواء البرشامة على 50 ميلغراماً من الثيامين والريبوفلافين والنياسين 
وب6 وحمض البانتوثين 4فعة أأ«عطاهاهدم, بالإضافة إلى 50 ميكروغراماً من 
الفيتامين ب2! والبيوتين و 100 ميكروغرام من حمض الفوليك. 

+ الماغنيزيوم: إن هذا المعدن مكوّن ضروري لانتاج الطاقة في الخلايا. الجرعة 

العادية: 400 مليغرام يوميا . 
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تفاد القرّادات ومرض اللايم 
إذا لم تلدغك القرادة فلن تصاب بمرض اللايم. وإليك بعض الخطوات لتفادي 
لدغات القرادات: 

ك0 ارتد ثياباً مناسبة عند الخروج إلى البرية: :إرتد ثيابك بشكل لا بعت بعادقمية 
القرادات والحشرات البشرة كأن تُدخل أطراف البنطلون في جواريك وتزرر 
أكمام القميص. ٠.‏ حتى لواكنت لا تحين الطاردات الكيميائية كمن الأفضل أن 
ترش ثيابك وخاصة تلك التي تغطي كاحليك وقدميك ببخاخ طارد حشرات 
كيميائي. 

4 تحمّق من وجود القرادات عند عودتك إلى المنزل: بعد العودة إلى المنزل تأكد 
من عدم اصطحابك لاحدى القرادات وقم بالامر نفسه لمن معك. تحتاج 
القرادات إلى التغدي من دمك مدة 24 الاحة إلى 8 ساعة لنقل الالتهاب 
لذا فقد تكون بأمان إذا أزلت القرّادة قوراً. 

* إنزع القرادة بشكل جيّد: لإزالة القرّادة عن جلدك استخدم ملقطأ للامساك 
براسها وليس جسمها ثم اسحب برفق. 


استخدام الأعشاب الخاصة بتعزيز ز الجهاز المناعي وتناول المضادات الحيوية؛ أو الاقتصار 
على الأعشاب إذا لم يتأكد المريض من أنه أصيب بلدغة قرادة الغزال فعلاً. 

إذا كنت تنتاول المضادات الحيوية فسوف تحتاج إلى التعويض عن نقص البكتيريا 
النائعة عبر تناول اللين الرائب أو المكمّلات التي تحتوي على بكتيريا 5نا1ااءة00هءة! 
ودالتطمه00ئع2 و/ أو تدال قلط تمستمءاعقط 50600 النافعة والضرورية لسلامة الجهاز الهضمي 
وتسهيل عملية الهضم. تقاول هذه الكبتيريا متّبعاً التعليمات المذكورة على العلبة. 


العلاج بالعقاقير 


يشمل علاج داء اللايم عادة جرعات عالية من المضادات الحيوية من فئة التيتراسيكلين 
عملاءنزء2]ع] و البنسيلين ذا 1هعم. تستخدم هذه المضادات الحيوية لتفادي انتشار مرض 
اللايم وتطوره؛ ولكن الأطباء يتخوفون من المبالغة في استخدام المضادات الحيوية بحيث 
تؤدي إلى انتشار البكتيريا المقاومة للمضادات الحيوية. 


تشمل آثار البنسيلين الجانبية انخفاض عدد بعض أنواع الكريات البيض. وعند 


0 * اكتشف خياراتك الملاجية 


الاطفال تشمل التهاب الكلى والنزيف والطفح وتغييرات في نسبة مستوى الحموضة 
والقلويات 211 في الدم. اما اثار التيتراسيكلين الجانبية فتشمل تشو. تشوهات في العظام 
النامية بالإضافة إلى حساسية وغثيان وفيء وإسهال وضرر في الكبد والكلى ونزيف 
وازدياد الحساسية تجاه أشعة الشمس لدى الأشخاص ذوي البشرة الفاتحة ودوار. 


العلاجات العشبية 
السوس (019568) معنط كرتي ران) ععترمءنآ 


يحتوي السوس. كما يشير الدكتور ديوك؛ على أكثر 
المكؤنات المضادة للبتكيريا وهي مادة الإيزوفلافونويد 
4 ويوصي بها الدكتور ديوك في علاج حالات 
الإصابة بالبكتيريا المسببة لمرض اللايم. الجرعة العادية: 
0 إلى 6000 مليغرام من الجذر المجف والمطحون 
في , برشامات يوميا؛ أو كوب إلى كوبين من الشاي يومياً 
(سحّن ملعقة شاي من الجذر المجمَّف المقطع في كوب 
من الماء الساخن لمدة نصف ساعة). تحذير: لا تستخدمه 
لاكثر من ستة أسابيع الا إذا أوصى الطبيب بذلك. 
يجب أن يتجنب السوس مرضى القلب والكبد والمصابون 
بارتفاع ضغط الدم أو النساء الحوامل. 





الثوم (سنطلاهة دسسطلاة) عتامة) 


تحتوي هذه اليصيلة على زيوت عطرية وعلى مادة الاليسين المكافحة للبكتيريا 
والفطريات. ولكن لم يتم اختبار هذه الزيوت في مكافحة البكتريا المسببة لمرض اللايم 
على وجه الخصوص. الجرعة العادية: يقترح الدكتور ديوك تناول برشامات تُمادل 1200 
مليغرام من الثوم الطازج يومياً. 


الاخيناشيا (مععنامعدام .15 رهلتللهم .15 بوذاه/تافدومة مععممتطء؟) مععدستطعم 
تحتوي جذور هذه الزهرة البنفسجية البريّة على خصائص معروفة بتحفيزها للجهاز 


المناعي ويمكنك تناولها مع الثوم. يوصي معظم خبراء الاعشاب بالبدء بتناول الاخيناشيا 


داء اللايم 391٠‏ 


لقاح اللايم 

بالتزامن مع صدور هذا الكتاب وافقت اللجنة الأميركية للغذاء والدواء 0.5.8.8 

. بتحقّظ على لقاح معيّن لمكافحة اللايم: ولكنها سرعان ما سحبت الموافقة نظراً 

للشكوك التي تحيط بفعاليته على المدى الطويل وآثاره الجانبية غير المعروفة وسلامته 
وفماليته بالنسبة للأطفال. 

يتخوّف بعض الخبراء من ثقة ثقة الملشّحين باللقاح وإيمانهم بقدرته على ضمان عدم 
الإصابة بالمرض, مما يجعلهم أكثر عرضة لآمراض أكثر خطورة ومميتة تنقلها القرادات 
كداء البابيزيا وداء إرليخ 15 ذاكداء وحمى جبال روكي وحمى الآرا انب 018اع126ل. 

كما يجب أخن حقن اللقاحات الجديدة ثلاث مرات سنويا للحصول على نسبة 
2 بالمائة من الفعالية. من المرجح الوصول إلى اكتشاف لقاحات جديدة أفضل مع 
الوقت. 


عند ظهور اول علامة لاي من اعراض مرض اللايم وتناولها بانتظام حتى زوال الاعراض 
(6 إلى 8 أسابيع) دون توقف . الجرعة العادية: برشامات تحتوي على 400 إلى 800 مليغرام 
نومياً (حين ظنّ الدكتور ديوك أنه مصاب بمرض اللايم قام بتناول برشامات تحتوي على 
0 مليغرام يومياً)؛ ؛ أو 0 قطرة من الصبغة 3 مرات يوميا. 


التدهور البقعي 


33 لو لم يكن لديك أي فكرة 5 عن مرض التدهور البقمي 06820652]109 6داداعة8/1 
مَوَفع اسمه لا يطمئن . إن هذه الحالة المرضية التي تصيب العينين هي عبارة 
عن تدهور وسط الشبكة وهي أحد مسبيات الإصابة بالعمى لدى الأشخاص 

الذين تتجاوز سنهم ال 65 عاما . 

يسبب التعرض لاشعة الشمس أو المواد الكيميائية أو حتى العمليات الأيضية 
الطبيعية؛ التدهور البقعي. كما أن الجذرات الحرّة التي تَسَْلْب الخلايا الطبيعية السليمة 
الإلكترونات تساهم في الإصابة بالتدهور البقعي. فهي تقوم بأكسدة الأحماض الدهنية 
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في جدران الخلايا والأنظمة الأنزيمية. يؤثر هذا الضرر الخلوي على إنتاج الطاقة 
والتوازن الكيميائي لسوائل العين داخل الشبكة. 

قد تقاوم مضادات التاكسد في جسمك هذه العملية؛ لكنها لا تقوم بذلك بالسرعة 
المطلوبة. إذا كان مستوى الجذرات الحرة في جسمك عالياً أو إذا كان غذاؤك يفتقر 
لمضادات التأكسد. لذا يعتبر النظام الفذائي السيّئ أحد العوامل المسيّبة للتدهور 
البقعي. 

كما ان الورائة تساهم في الإصابة بالمرض. إضافةٌ إلى التقدم في السن وارتفاع 
ضغط الدم وأمراض القلب التي تسبّب ضيق الشرايين. يمكن تشخيص مرض التدهور 
البُقعي في أولى مراحله. لذاء من الضروري زيارة طبيب العيون سنوياً حتى لو لم تظهر 
لديك أعراض المرض. كما ينبغي على المصابين به الحفاظ على مواعيدهم مع طبيب 
العيون لمراقبة مدى استجابتهم للعلاج. 


كيف تحافظ على نظرك؟ 

تُساعدك التغييرات في أسلوب حياتك اليومية على علاج التدهور البقمي والوقاية 
منه. إذا كنت مصاباً بالمرض أو معرضاً له بالوراثة فإليك بعض النصائح: 

احم عينيك: تفادٌ التعرض لأشعة الشمس بشكل مكثف. ضع نظارة شمس 
لحماية عينيك من أشعة الشمس ما فوق البنفسجية. 

+ امتنع عن التدخين: بالإضافة لضررها الكبير. تزيد السجائر من انتشار 
الجذرات الحرة التي تساهم في الإصابة يالتدهور البقعي. 

© تفادَ التعرّض للمواد الكيميائية: فهي مصدر للجذرات الحرة. 

4 أضف الكثير من مضادات التأكسد إلى نظامك الغنائي: تناول مزيداً من 
الجزر والكوسى والخضار الصفراء أو البرتقالية بالإضافة إلى الخضار الخضراء 
ذات الأوراق وثمار التوت اللذيذة كالترية الأزرق (العنبية) وتوت العليق والكرز. كما 


أن الحمضيات مضادة للتأكسد لانها تحتو ي على كميات عالية من الفيتامين ج © 
وهو أفضل مضادات التاكسد. تقد تعدم الفاصولياء والبازلاء الأحماض الامينية المضادة 
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العلاج بالعقاقير 

يقترح خبراء العيون التقليديون في بلاد الغرب تناول مضادات التاكسد لعلاج 
التدهور البقعي .ومنها عقاقير 5م3ع-! 000-0101350 ,عتانانت0 . أثبتت تت الدراسات العيادية 
أن استخدام مرك يحتوي السيلينيوم وفيتامينات ج 696 وه (]) والبيتاكاروتين يضمن 
أفضل النتائج . حين يتم اكتشاف التدهور البقعي مبكراً يمكن تأخير د تقدمه عبر الجراحة 
بالليزر التي تحافظ على سلامة بصرك لمدة أطول. كما تستخدم الجراحة بالليزر لعلاج 
مرض التدهور البقعي النتحي 108]قعمععم00 عقاناءعممم عأادلس»ة الذي يؤدي الى افراز 
جزء من الشبكة لمادة شبيهة بالقيح. 


العلاجات العشبية 
أويسة العنب (كساانكرم سستماعها) ومعطائط 
لهذه العشبة الغنية بمادة 
الآنتوسيانوسيد خصائص فكالة 
مضادة للتأكسد. الجرعة العادية: 
برشامة تحتوي على 80 إلى 
160 ل من المستخلص 
المعياري بنسبة 25 بالماثة من 
مادة الانثوسيانيدين ثلاث مرات 
يومياً. تحذير: قد تُسبب أويسة 
العنب مشاكل هضمية أو الدّوار أو 
الصداع في حالات نادرة. 





الجنكة (هوط100ئ8 مععلدذ) موعاما 

أظهرت الجنكة قدرتها كمضاد للتأكسد ؛ وشماليتها في تحسين البصر لدى المصابين 
بالتدهور البقعي. الجرعة العادية: برشامة د تحتوي على 40 إلى 60 مليغراماً من مادة 
الفلافون غليكوسايد 051065ترزاع 138086 المعيارية ثلاث مرات يومياً. . تحدير: قد تسبب 
الجنكة بعض المشاكل الهضمية والدّوار أو الصداع. 
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فقدان الذاكرة 


فقدت مفاتيحك مؤخراً؟ هل اتصلت بأحد الأشخاص ثم نسيت بمن تتصل؟ إن 
هل النسيان العابر حالة شائعة؛ ولكنه يزداد سوءًا مع التقدم في السن. 
إن الحفاظ على المعلومات الجديدة هو أولى الوظائف الذهنية التي تتدهور 

مع التقدم في السن . والمثير للعجب أن كبار السن يتذكرون أموراً حدثت لهم منذ عشر 
سنوات بشكل أفضل مما يتذكرون ما حصل لهم منذ عشر دقائق 

إن تحويل التجرية أو الحادثة إلى ذاكرة, عملية كيميائية بيولوجية معقدة جداً لا 
يعرف العلماء الكثير عنها. وكما أن لجهاز الكومبيوتر ذاكرة مؤقتة لا تحفظ المعلومات اذا 
لم يقم المستخدم بذلكء لا يحتفظ دماغك با معاومات الهائلة التي يحصل إليها إذا لم يكن 
هناك سبب يستدعي قيامه بذلك. فالتجارب الحيّة الفنية بالصور والأصوات واللمسات 
أو المشاعر تستدعي من الدماغ الحفاظ على تلك المعلومات وتذكّر هذه التجارب: لذا تقوم 
بتذكرها بشكل افضل من ارقام الهواتف مثلا. 

تتطلب الذاكرة الجيّدة القدرة على الحفاظ على المعلومات واسترجاعها كلما دعت 
الحاجة. حين يتشت يتشتت انتباهك يصعب عليك تعلم الاشياء الجديدة والحفاظ عليها. ينتج 
جزءٌ من التدهور الطبيعي في الذاكرة بسبب التقدم في السنء عن تراكم المتطلبات على 
الانتباه عبر الزمن. 

من أسباب الإصابة بفقدان الذاكرة, نقص في الناقلات العصبية. وبالرغم من 
أن هذا النقص لا يظهر إلا بعد سنوات إلا أن أعراضه تبدأ بالظهور عليك عند بلوغك 
الخمسيتات. هتالك مادة كيميائية مسؤولة عن تحويل الذاكرة المؤقتة إلى ذاكرة دائمة 
وهي مادة الاسيتيلكولين عمذامطءانراءهة . تحتوي العديد من المقاقير والمكملات الفذائية 
المستخدمة لتحسين الذاكرة على كميات كبيرة من الأسيتيلكولين. 


من الهام التمييز بين النسيان المؤقت وفقدان الذاكرة الدائم أو المتقدم. فكلنا نصاب 


فقدان الذاكرة © 395 


بحالات من التردد والنسيان عندما ينشغل فكرنا بأمر هام. وهذا النوع من النسيان قد 
يكون.مجرجاً أو مارعجاً: ولكنه ين خطير ولا يستدعي القلق: أما إذا: كانت العلرمات 
المنسية تؤثر على أدائك وظائفك العادية فذلك يعني إصابتك بحالة مرضية. إذا نسيت 
كيف تعود إلى منزلك بعد ذهابك إلى السوق؛ أو نسيت اسم زوجتك. فاستشر طبيبك. 


يدعو الأطباء والخبراء هذه الحالة بِالعنّهِ دناههل . وهي عبارة عن اختلال قدرة 
الدماغ على الآداء بشكل طبيعي. يصاحب فقدان الذاكرة في هذه الحالة عدم القدرة على 
التركيز والحكم والتفكير والاستيعاب وهي حالات خطيرة توثر على النشاطات اليومية. 


إن الإصابة بالمتّهِ لدى البالغين تحت سن الخمسين قد تتعلق بعدد من العوامل منها 
الالتهابات الفيروسية والزهري (السْفّْلس) وإدمان الكحول ونقص الفيتامين ب2! وأورام 
الدماغ والنزيف وجلطات الدم ومشاكل الغدة الدرقيّة والاكتثاب الحاد . اما لدى كبار السن 
فأكثر أسباب العته شيوعاً هي مرض الزهايمر والسكتات الدماغية التي يسبّبها تصلب 
الشرايين. 


نظراً لصعوبة تشخيص مرض الزهايمر وعلاجه؛ يعتبر هذا المرض أكثر أسباب 
فقدان الذاكرة إثارة للخوف. فهو يصيب أكثر من مليونَي أميركي . أي نصف عدد الذين 
يعيشون حتى سن ال 85. بالرغم من كثافة الأبحاث التي تُجرى إلا أن أسباب المرض ما 
زالت غير معروفة. ما يعرف عنه أنه مرض يصعب علاجه والشفاء منه وهو يُؤْدي إلى 
خسارة جميع خلايا الدماغ وقد يؤْدي إلى الموت بعد فترة ثماني أو عشر سنوات. يمثل 
الزهايمر آخر مراحل تدهور خلايا الدماغ. تؤدي 15 بالمائة من حالات فقدان الذاكرة إلى 


مرض الزهايمر سنويا. 


١‏ لعلاج بالعقاقير 
مثبطات الاسيتلكولينستيريز 

تاكرين ع0قء15 (1114 ,«00806)).: دونابزيل 211م12026 (110020ة). وظيفتها تحسن 
الوظائف الذهنية عند مرضى الزهايمر تحسنا طفيفا. ثثارها الجانبية: الفثيان: القيء. 
التعرّق. دمعان العينين» ازدياد الريق الإسهال. 
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الحفاظ على سلامة الذاكرة 


إن أفضل طرق الحفاظ على سلامة الدماغ هي الحفاظ على صحة الجسم. إليك 
بعض الاساليب للحفاظ على الوظائف الذهنية: 


٠ 


مارس التمارين الرياضية: إن ممارسة التمارين الرياضية بانتظام ضروري 
للفاية. فالتمارين الحيوية تحفز الدورة الدموية وتنقل المزيد من الدم الغني 
بالأوكسجين إلى الدماغ. يعتبر المشي رياضة مفيدة للدماغ والجمسم على حد 
سواء. كما تُساعدك التمارين على الحد من مستوى ضغط الدم الذي ظهرت 
علاقته بالتدهور الذهني. 

استعمل عقلك: إن الحفاظ على التركيز والذاكرة يتطلب التعرض للمحفزات 
الذهنية. أثبتت تت الدراسات أن الأشخاص الذين يسعون وراء التحديات الفكرية 
في حياتهم أكثر حظاً في الحفاظ على ذاكرتهم وتركيزهم مع تقدمهم في 
السن. كما تنث تشير أبحاث أخرى إلى أن الإجهاد المزمن يميق التركيز ويضر خلايا 
الدماغ. يمكن علاج هذه المشكلة عبر التأمل واساليب الحد من الاجهاد. 
لون غذاءك: تناول الأطعمة الغنية بالكاروتين والفلافونويد» أي الفاكهة 
والخضار الملونة. لحماية أوعيتك الدموية وأنسجتك الدماغية. كما أن ارتفاع 
نسبة الدهون المشبعة والأحماض الدهنية في الدم تزيد من خطر الإصابة 
بمرض الزهايمر. أما الدهون غير المشيعة الموجودة في الأسماك النهرية 
كالسلمون والطون وغيرها فضرورية لحماية النسيج الدماغي والوقاية من 
التدهور الذهني. 

عزْز من مستويات الفيتامينات ج (©) وه (5): إن هذين المكمّلين ضروريّان 
للحفاظ على الوظائف الدماغية. يبدو أن الجرعة العادية التي توازي 400 
وحدة يومياً من الفيتامين ه (8) تحمي خلايا الدماغ. كما أن الجرعة المالية 
التي توازي 1000 إلى 2000 وحدة يومياً مفيدة في الإبطاء من تقدم حالة 
الزهايمر. كما أن الجرعة نفسها من الفيتامين ج ©) لها التأثير نفسه. 
تعلّم أن تحب الليسيثين: إن الليسيثين المستخرج من حيوب الصويا مصدر 
للعديد من المواد الكيميائية التي تساعد في الحفاظ على معدلات جيّدة من 
الناقلات العصبية في الدماغ. تناول جرعة توازي 10 مليغرام من الليسيثين 
يومياً للوقاية من مشاكل الذاكرة الناتجة عن التقدم في السن. 
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مثتبطات 8 - 51840 

سيليفيلين/ديبرينيل الزهء6مء1122/0زع5616 (0/1:م1:106), وظيقتها: تمنع تدمير بعض 
الناقيلات العصبية في الدماغ وتزيد من مستوياتها. الثارها الجائبية: النعاس. الدوار. 
العجز الجنسي. الأرق والتفاعلات مع العقاقير الأخرى. 


عقاقير اخرى 
ار غولويد ماسيليت 6)ازدعم ل1زهاهق:8 (6ماع1106). وظيفته: يحسْن الذاكرة العامة 
ووظائف ذهنية أخرى. آثاره الجاتبية: غثيان خفيف. 


العلاجات العشبية 
الجنكة (9طول8 معكلمة) معكلهة© 


تستخدم أوراق هذه الشجرة منذ 2.500 عاماً في الطب الصيني التقليدي لعلاج 
الاعتلالات الذهنية والتنفسية . منن ثلاثين عاماً تم تطوير مستخلص عالي التركيز في 
ألمانيا (25 كلغ من الاوراق لصنع ,/! كلغ من المستخلص). . ومنن ذلك الحين أثبتت أكثر من 
0 دراسة فمالية الجنكة في علاج الْمْنّهُ الناتج عن السكتات الدماغية ومرض الزهايمر 
في أولى مراحله . كما توازي فعّاليتها فعالية عقار التاكرين. تستخدم الجنكة في الوقاية 
من فقدان الذاكرة الناتج عن التقدم في السن وعلاجه وعلاج طنين الاذن المزمن. الجرعة 
العادية: 120 إلى 140 مليغراماً يومياً من اللستخلص المعياري الذي يحتوي على نسبة 24 
بالمائة من الفلافونويد غلايكوسايد 05106عزاع 118800010 و 6 بالمائة من التربين لاكتون 
8007 677606). تحزير: لا تتناوله مع العقاقير المسيلة للدم كالورفارين (12015ناه©), أو 
الاسبيرين: او جرعات عالية من الفيتامين ه (85). 


زوقا الماء (120511128 وممع82) وومعد8 


تعتبر هذه العشبة مضبدراً لأحد المستخلصات المستخدمة بكثافة في الهند وبخاصة 
فضي الطب الطبيعي الإيورفيدي منذ فرون. قلها خصائص مفيدة للدماغ وعلاج الامراض 
الذهنية والصرع. . تحسشن هذه العشبة الذاكرة والتركيز عبر تحسين قدرة الإرسال لدى 
الانسجة العصبية, كما أنها مسكن لطيف ومضادة للقلق. يمكن إيجاد هذه المشبة في 
العديد من التركيبات الجاهزة اللخصصة لأعراض فقدان الذاكرة . إقرأ التعليمات المذكورة 
على العبوة جِيد] فبل استخدام العشية. 
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الهويرزيا (هاه52 وأمتتعدنط1) 310545 طبط1©) 


تستخدم هذه العثنية مند كزون في الغلب الصيني التقليدي لعلاج الحمى والالتهاب. 
اكتشف موعَرا أن هذه العشبة تحتوي على مادة الهوبرزين ا ذخ 10رمع صناط (دمن1] ) وهي 
مشابهة في فعاليتها ووظيفتها لعقاقير ال عملرمما وال اتدعمعع مل ولكنها أكثر قوة ولها 
أثار جانبية أقل. استخدمت هذه العشبة مؤخراً في الصين لعلاج أكثر من 100 ألف 
ريظن بالعته. كما أن مادة الهوبرزين أ تحمي خلايا الدماغ من الضرر وقد تفيد ضفي 
علاج السكتات الدماغية والصّرّع. يمكن إيجاد هذه المادة في متاجر الأطعمة الصحية. 
بالرهم من أن هذه العشية تستخدم لعلاج المراحل الاولى لمرض الزهايمر فالكثير من 
الاأشخاص يستخدمونها لتحسين الذاكرة وتعزيز الوعي الذهني. الجرعة العادية: 50 إلى 
0 ميكروغرام في برشامات مرتين يومياً. 


ا لجنستغ السيبيري (5ئار60ن]2ء5 كناتعوع0ء 0 أناء!؟1) مسعدد ات سدامعطلة 

تستخدم هذه العشبة 
الروسيّة المنشطة كعلاج شعبي 
للوقاية من برد الشتاء القارس. 
فهي تحتوي على الادابتوجينات 
5هعع10م2. التي تساعد على 
إعادة توازن وانتظام وظائف 
الجسم وقد أثبتت ذلك العديد 
من الدراسات التي اريك ف 
الاتحاد السوفياتي سابقاً. 
بالإضافة إلى تحسينها للصحة 
العامة فإن الجنسة السيبيرية 
تحسن الذاكرة والنشاط وتعيد 
التوازن إلى مستوى السكر فضي 
الدم وتعزز الجهاز المناعي. 
الجرعة العادية: 100 إلى 200 
مليفرام من المستخلص المعياري 
مرة الى ثلاث مرات يومياً ؛أو 0 قطرة من الصبغة مرة إلى 3 مرات يومياً. 
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انقطاع الطمث 


0 بعض النساء عن سن اليأس أو انقطاع الطمث على أنها مرحلة 
عصبية تمر بهن. يعانين منها ومن نوبات الحرارة والتقلبات المزاجية 
ونقص الرغبة الجنسية. اما البعض الآخر فيعتبرنها مرحلة رائعة تمر بهن سيستقبانها 
أحرٌ استقبال. 
بغض النظر عن رأيك في هذه المرحلة إذا كنت أنثى. فلا بد من أنك ستمرين بها 
فيتامينات ومكملات لعلاج اعراض انقطاع الطمث 
تشير الدراسات المتزايدة إلى أن الحصول على أنواع معينة من الفيتامينات 
والمفذيات الاخرى يساعد على تخطي مرحلة انقطاع الطمث بسلام. 
«* الفيتامين (1) ه: تدهم الاختبارات استخدام الفيتامين ه (8) لعلاج مشكلة 
نوبات الحر وعوارض أخرى من أعراض انقطاع الطمث. . في بعض الاختيارات 
كان للفيتامين ه (8) فعالية أكبر من الباربيتورات 0)05:لااطتة0 للحد من القلق 
ونوبات الحرٌ والوقاية من أمراض القلب والتخفيف من الجفاف المهبلي. الجرعة 
العادية: 200 إلى 800 وحدة يوميا . 
الفيتامينج (©) مع البيوفلاقونويد: وجدت الدراسات العيادية أن نصف التساء 
اللواتي خضعن لهذه الاختبارات قد شعرن بارتياح بعد استخدام الفيتامين ج 
(©) مع البيوفلافونويد هيسبيريدين 5أل1:عمدء! 51013700010. وقد خفت الام 
الرجلين ونوبات الحرٌ بشكل كبير لديهن. الجرعة العادية: 500 إلى 5000 مليغرام 
يُوميا + 


“» الكالسيوم/الماغنيزيوم: يساعد هذا الثنائي على الوقاية من ترقق العظام والحد 
من الإجهاد الذهني والقلق. كما أن إضافة الكالسيوم إلى النظام الفذائي في 
سن العشرين يزيد من حجم العظام وكثافتها للوقاية من فقدان العظام بعد 
انقطاع الطمث. استخدمي الكالسيوم القابل للامتصاص كالكالسيوم سيترايت 
غ18 (اناأءاةه والكالسيوم غلوكونايت 078]6عناع ##لااعلةه والكالسيوم 
كاربونيت 0300886 «الاأءاقه. الجرعة العادية: 1000 إلى 1500 مليفرام من 
الكالسيوم يومياً بنسبة 2 إلى ! من الماغينزيوم. إذا كنت تتناولين 1000 مليغرام 
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حتماً ؛ وأنت لست وحدك. فبعد عقدّين من الزمن ستختبر 40 مليون أميركية مثلك هذه 
المرحلة. . وسنجدين أنه من المحتمل أن نمضي حوالي خمسة وعشرين عاماً فضي هذه 
المرحلة على الأقل. ٠‏ فكري إيجابي سوف تعيشين بدون مشاكل الدورة الشهرية لمدة 25 


سرقة. 


يحدث انقطاع الطمث حين ينخفض إنتاج المبيضّين لهورمونات الإستروجين 
والبروجستيرون بشكل كبيرء وقد يحدث هذا بشكل مفاجئ أو يستفرق عدة أشهر. 
بالرغم من تنوع الاعراض الجسدية والنفسية إلا أن هنالك الكثير من العوارض التي لا 
يسببها انقطاع الطمث: فهو لا يسبب ترمّل العضلات وظهور التجاعيد . فإذا كنت تعانين 
من هذه الأعراض قلا تلقي اللوم على انقطاع الطمث! 


من الكالسيوم فتناولي 500 مليغرام من الماغنيزيوم أيضاً. 

فيتامينات الفئة ب 165م0:ننه 8: تساعد هذه الفيتامينات على الحد من احتباس 
الماء ومحارية الإرهاق والوقاية من الامراض العصبية والذهنية. كما أن حقن 
الفيتامين ب6 تستخد تستخدم للحد من نوبات الحرٌ وعلاج مشاكل تقلب المزاج . تناولي 
جرعة جيّدة من مكملات فيتامينات الفئة ب التي تور 25 إلى 50 مليغراماً من 
الفيتامينات ب6 و 50 إلى 100 ميكروغرام من الفيتامين ب12 و 400 إلى 1000 
ميكروغرام من حمض الفوليك. 
السيلينيوم: يساعد هذا النوع من المعادن على الحفاظ على الوظيفة الضرورية 
التي تقوم بها الهرمونات؛ تشير إحدى الدراسات إلى أنه قد يحسّن المزاج 
ويحمي من أمراض القلب. الجرعة العادية: 200 ميكروغرام يومياً. 

بكتيريا أسيدوفيلس 5نالأطامه00ءقة: تساعد هذه البكتيريا على الحماية من 
التهاب المهبل والالتهابات الخميرية 6356لا والالتهابات الكيسية الشائمة 5ان]اؤلاء 
بعد انقطاع الطمث. الجرعة العادية: برشامتان إلى ست برشامات يومياً؛ أو 
ملعقة شاي من السائل مرة إلى ثلاث مرات يومياً. 

3 زيت زهرة الربيع الأخدرية: يُساهم هذا الزيت في إنتاج الإستروجين وله خصائص 
مدرّة ومهدثة. .كما أنه أفاد بعض التساء في الحد من نوبات الحرٌ. استخدمي 
زيت بزر الكتان وزيت الأخدرية معا للحفاظ على صحة الجهاز ز الوعائي القلتي: 
الجرعة العادية: 800 إلى 1200 مليغرام من المادة المعيارية التي تحتوي على حمض 

الغاما لينوليك أو 8 بنسبة 20 بالمئة. للحفاظ على صحة قلبك, تناولي 
مكمّل زيت الأخدرية مع ملعقة أو ملعقتي طعام من زيت بزر الكثّان يومياً. 
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مؤشرات الخطر 

إن النزيف بين الدورات الشهرية أو طول فترة الدورة الشهرية وكثافة الدفق قد 
يدل على وجود ورمع رحمي. . كما أن التنزيف بعد انقطاع الطمث ليس طبيعياً؛ لذا 
اتصلي بطبييك اذا صادفت هذه المشاكل. 


تدعى أولى مراحل انقطاع الطمث بمرحلة ما قبل انقطاع الطمث وهي تتميّز بتقلبات 
في مستويات الإستروجين التي تبدا في سن ال 35 أحياتاً لدى بعض النساء. من عوارض 
هذه المرحلة: تغيّرات الدورة الشهرية من حيث مدتها ونسبة الدقق وحساسية الثديين 
والصداع واشتهاء بعض الأطعمة, وسرعة الانفعال والنسيان والتقلبات المزاجية. 

تصف بعض النساء هذه المرحلة على أنها مجرد حالة سسيئة من أعراض ما قبل 
الطمث 2145. فإذا كنت ممن يعانين من هذه الحالة فقد تحتارين حول كيفية تمييز 
مرحلة ما قبل انقطاع الطمث. 

بغض النظر عن الاعراض التي تشكين منها؛ فمن المهم توقع انقطاع الطمث واعتباره 
مرحلة طبيعية ينبفي الاستعداد لها. تساعدك التمارين الرياضية والغذاء السليم على 
المرور بهذه المرحلة بسلام دون الحاجة إلى العقاقير غير الضرورية. 

إن أكثر العقاقير الطبيّة شيوعاً هو علاج الهورمونات البديلة (118:7) المخصص 
لعلاج أعراض انقطاع الطمث؛ ولكنه ما زال موضعاً للجدل. فمن المعتقد أن الإستروجين 
يؤخر ظهور مرض ترقق العظام ويحد من احتمال تعرض المرأة للنوبات القلبية وأمراض 
القلب وهي أكثر الامراض القاتلة التي تصيب المرأة بعد فترة انقطاع الطمث. ولكن بعض 
المعلومات تشكك في هذه الفكرة. 

كما أن علاج الهورمونات البديلة لا يخلو من المخاطر. ومنها احتمال الإصابة بسرطان 
المبيضَين أو سرطان الرحم أو الثديين. ولهذا العلاج أيضأ علاقة بالأمراض الذاتية المناعة 
«كالذاب» ذلامناءآ. إن الطريقة ة الاكثر أماناً لتعويض الاستروجين هي تناول الإستروجين 
النباتي 2عع0:اوع0غزدام من خلال إضافته إلى نظامك الغذائي. 

كما توصف المهدئات ومضادات الاكتئاب والحبوب المنومة. لعلاج بعض أعراض 
انقطاع الطمث إلا أن لها آثاراً جانبية كثيرة. 

هنالك العديد من الأعشاب التي تساعد على تفادي هذه الأعراض وتساعد الجسم 
على تعويض الإستروجين الذي يتم فقدانه في تلك الفترة. وهنالك أعشاب أخرى : تساعد 
على التخفيف من نوبات الحرٌ والقلق والاكتئاب الذي يصاحب انقطاع الطمث وأعراض 
أخرى لها علاقة بتقلبات الهورمونات. 
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العلاج بالعقاقير 
عقاقير الهورمونات البديلة 

إسترا اديول (ونلقكاةء (معع0مئز0 م126): وظيفته: يُضيف الإستروجين حين يتوقف 
الغثيان؛ الانتفاخ. ازدياد الوزن. حساسية الثديين. 

الإاستروجين المر 5 5 مقع لاز00© (57601230) . وظيفته: يخمُف من أعرا اض 
انقطاع الطمث. أثاره الجانبية: الفثيان؛ الانتفاخ: ازدياد الوزن» حساسية الثديينء ازدياد 
خطر الإصابية بجلطات الدم. 


عقاقير اخرى 

رالوكسيفين عمع210<1: (1271518). وظليفته: يحمي من فقدان العظام دون مضاعفة 
خطر الإصابة بسرطان الثدي والرحم. أثاره الجانبية: نوبات الحر, الغثيان: الانتفاخ, 
ازدياد الوزن. حساسية الثديين. 


التمارين الرياضية لعلاج نوبات الحرٌ 

أثبتت الدراسات العيادية أن النساء اللواتي يمارسن التمارين الرياضية يعانين من 
نويات الحر بنسبة 96 30 قل من النساء اللواتي لا يمارسنها. .كما أن التمارين الرياضية 
انقطاع الطمث. وتساعد ممارسة الرياضة على إفراز كميات عالية من الإندورفين 
وهي مادة معدّلة للمزاج ومسكنة للالم. 

يوصي معظم الخبراء بتمارين رياضية خفيفة تشمل الحركات الحيوية علطنمعة 
ورفع الأثقال الخفيقة 3 إلى 5 مرات أسبوعياً لمدة 35 إلى 45 دقيقة. هنالك الكثير هن 
الخيارات الرياضية: كركوب الدراجة والمشي الخفيف ورياضة التاي تشي والتزلج على 
الجليد. 

ولكن استعمال الأثقال الخفيفة يقوّي المظام (فالسباحة جيدة. لكنها لا تقو 
العظام). إبدأي تمارينك بشكل تدريجي. ٠‏ بمفردك أو مع الأصدقاء. ال رك 
قبل البدء بتمارين جديدة. فالإصابات. وحتى الخفيفة منهاء تمنعك من ممارسة 


التمارين الرياضية. 
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التستوستيرون (1151220650) . وظيفته: يوصف أحياناً للحد من أعرا اض اتقطاع الطمث. 
الثاره الجانبية: الغثيان. النزيف المتكرّر 28ذلعء!1ط طعداه:!دع:5: التورم: ازدياد نمو الشعر 


في الجسم والوجه. 


العلاجات العشبية 


جدر التعبان الأسود (قممسرععةه موناققك تأسأ0)) طممطى عالعقاظ 


لقد أثبتت هذه العشبة فعاليتها في علاج 
المشاكل التي تسببها مرحلة انقطاع الطمث 
وفترة ما قبل الطمث حتى حصلت على اعتراف 
رسمي من بريطانيا والمانيا .وقد اكدت الدراسات 
أن جذر هذه العشبة مشابه للاستروجين في 
الجسم فهو يحتوي أيضاً على خصائص مضادة 
للتشنجات ومدرزة للبول. وهو مفيد لعلاج نوبات 
الحر وجفاف المهبل وحتى الاكتثاب المصاحب 
لانقطاع الطمث. الجرعة العادية: برشامة إلى 
3 برشامات تحتوي على 500 مليغرام من المادة 
المعيارية التي تحتوي على 2 بالمائة من الثريثريين 
غلايكوسايد ع0500ء لزاع علاءممعناء) يومياً؛ أو 
0 إلى 25 قطرة من الصبغة يومياً كل أربع 


ساعات. تحزير: لا تتجاوزي الجرعة المقترحة. لا 


مرضعة. 





تستخدمي العشبة إذا كنت حاملاً أو 


حشيشة الملاك الصينية (كأفمعماة وعتافقصة) أن عصقط 


تساعد هذه العشبة الصينية منذ القدّم علي علاج العديد من أعراض انقطاع 
الطمث غير المرغوبة. وهي العشبة الاكثر استخداماً في الصين لعلاج المشاكل النسائية. 
ذهذه العشبة تعمل كإستروجين نباتيٍ أي أنها مشابهة ضي تأثيرها للاستروجين الطبيعي. 
يعتقد أن لهذه العشبة خصائص مسكنة للالم . لذا فهي تحَمّف من التشنجات وهي تدعم 
الجهاز الوعائي ي القلبي . الجرعة العادية: أقصاها ست برشامات تحتوي على 500 إلى 600 
مليغرام يومياً :أو 5 إلى 20 قطرة من الصبغة 3 مرات يومياً كحدٌ أقصى. ٠‏ تحذير: لا تتناولي 
هذه العشبة إذا كنت حاملاً أو مرضعة ة أو إذا كنت مصابة بالإنفلونزا .كما انها كد تزيد 
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من حساسية بعض الأشخاص تجاه أشعة الشمس. 


قلفل الراهب: شجرة العفة (كناكق - كتادعة عزعغز7ا) برعازلا 


تعمل ثمار هذه العشبة على الفدّة التخامية لتهدئ التقلبات الهورمونية وتمدّلها. 
تشير الأبحاث العيادية إلى استخدام فلفل الراهب لعلاج أعراض انقطاع الطمث. الجرعة 
العادية: 200 مليغرام من المنتج المعياري الذي يحتوي على 0.5 بالمائة من مادة الأغنوسايد 
©أكناوعة مرة إلى ثلاث مرات يومياً. تحزير: لا تتناولي العشبة خلال فترة الحمل أو إذا 


نظام غذائي لتخطي المرحلة بسلام 

إن اتباع الأنظمة الفذائية الصحية في السنوات القليلة التي تسبق انقطاع 
الطمث يساعد على التخفيف من الأعراض غير المرغوبة. تساعد الخضار من عائلة 
الملفوفيات. كالملفوف والبروكولي والقرنبيط واللفت وغيرها. الجسم على صنع مادة 
الإندول 1040165 التي تحمي النساء من آثار الإستروجين الخطيرة كسرطان الثدي. 
كما أنها ينا مصادر جيّدة للفيتامينات والالياف. 


بعض الأاطعمة المفيدة: 

3 العيرج الكلينة م 

6 الستجم * المعكرونة المصنوعة من الحبوب الكاملة 
*» بزر دوار الشمس زيت بزر الكتان 
*» اللوز 4 التمر 

# الخضار الطازجة ا 

4 الفاكهة الطازجة 

بعض الأاطعمة والمواد التي ينبغي تفاديها: 

+ مشتقات الحليب الدسمة © الكافيين 

© السكر *» الكحول 

+ الاطممة المقلية * السجائر 

© اللحوم الحمراء * النيكوتين 
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نوت العليق الأحمر (وناعه108 مناطسخ1) ومنرءطدممم]1 لع1 


اتستخدم هده الثمرة لعلاج مشاكل الحمل والولادة. ٠‏ وهي تقَوّي الرحم وتوقف النزيف 
وتحدٌ من دفق الدورة الشهرية القوي وتزيد من الدفق القليل. كما أن توت العليق يحدّ 
من الام الدورة الشهرية عبر ترخية ة العضلات الملساء. الجرعة العادية: كوب إلى كويين من 
الشاي يومياً (إنقمي ملعقة شاي من الأوراق, المجمّفة في كوب من الماء الساخن لمدة 10 إلى 
5 دقيقة). تحزير: استشيري طبيباً مختصاً قبل تناول العشبة خلال فترة الحمل. 
قوة الايزوفاافون ععمه1:0887 
إن سبب اجتياز معظم النساء الأسيويات فترة انقطاع الطمث بسلام هو تناولهن 
لكميات كبيرة من منتجات الصوياء كالتوفو والثّمبة طمهعا والميزو مدنااد التي تحتوي 
على مادة الإيزوفلافون المشابهة في تركيبتها للاستروجين. . وقد أشارت الأبحاث 
أن منتجات الصويا تعمل كالإستروجين الخفيف . أي أنها تموّض الإستروجين الذي 
يَضْعُف إنتاج الجسم له بعد انقطاع الطمث, وتحدٌ من ارتفاع مستوى الإستروجين إذا 
كان موجودا في الوقت نفسه. 
تحمي الإستروجينات الثّباتية القلب من الأمراض التي قد تصيبه بعد انقطاع 
الطمث والامراض الناتجة عن تناول علاج الهورمونات البديلة. كما أنها تحمي من 
ترقق العظام عبر الوقاية من فقدان المعادن الضرورية للعظام. وتحمي أيضاً من 
سرطان الثدي وسرطان الرحم ومن المشاكل النفسية التي تحصل بعد فترة من انقطاع 
الطمث. بالرغم من عدم وجود أي إرشادات خاصة بالصويا الآ أن منتجات الصوياء 
كما تشير الدراسات, تحسّن من صحة النساء خلال فترة انقطاع الطمث إذا تم تناولها 


مرتين يوميا. 
إذا أردت الحصول على الايزوفلافونات وكنت تكرهين حيوب الصويا فجرّبي إضافة 
الحبوب الأخرى إلى غذائك. كالفاصوليا ب بجميع ألواتها وانواعها والعدس الأسود 


والاصفر والفول والبازلاء التي ذ تحتوي على مادة الجنستين 5أ6أ5أمع8 وهي أحد أهم 
عناصر الإيزوفلافون .كما أنها كلها قليلة الدهون وتحتوي على نسبة عالية من الألياف 
مما يجعلها مفيدة للقلب. 

كما بإمكانك تناول البرشامات المكمّلة: ولكنك لن تحصلي على الفوائد الجانبية 
لإضافة الأطعمة القليلة الدهون والعالية الألياف إلى نظام غذائك. الجرعة العادية من 
مكمّلات الإيزوفلافون: 6 إلى 20 مليغرا امأ من الجينستيين 651516(0ع أو استهلاك 40 إلى 
0 مليغراماً من الإيزوفلافون يومياً. 
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جدر السوس (618628 متنطءويء:12)) )100 ععاتروء1ن1 


يوجد هذا الجذر في حوالي ثلث منتجات الأعشاب الصينية ومعظم المنتجات 
المعدّة لعلاج المشاكل النسائية. يحدٌ السوس من احتباس الماء وحساسية الثديين واشتهاء 
النشويات كما أنه يعدل من استهلاك الإستروجين ويعززٌ منه مما يساعد على الحد من 
الاعراض المتعلقة بالتقلبات الهورمونية ٠.‏ يعتقد أن جذر السوس يحسّن من فعالية الأعشاب 
الأخرى إذا كان ضمن تركيبة أعشاب جاهزة. الجرعة العادية: أقصاها ست برشامات 
تحتوي على 400 إلى 500 ميلغرام يومياً ؛ أو 20 إلى 30 قطرة من الصبغة 3 مرات يومياً. 
تحذير: تفادي السوس إذا كنت حاملاً أو مرضعة أو إذا كنت تعانين من ارتفاع ضغط الدم 
أو اضطراب دقات القلب أو امراض الكلى أو اذا كنت تتناولين عقافير الدجيتاليس دون 
إشراف الطبيب. قد يزيد تناول السوس لفترة طويلة من ضغط الدم. لذا يُنصح بتناول 
مكمّلات البوتاسيوم مع السوس. يُساعدك السوس الخالي من جوهر السوس (.0061) على 
تفادي هذه الأعراض الجانبية. 


البلميط المنشاريء النخلة المنشارية (قتءمعءم دمصعمء5) ماأعتسلوط بزوع 


تُعطي هذه الشجرة ثماراً كانت تستخد تستخدم منذ مئات السنين من قبل الأميركيين 
القدامى (الهنود الحمر). أما اليوم فد أثبتت تت هذه العشبة علمياً. فاعليّتها في علاج 
مشاكل البروستات لدى الرجال والتقلبات الهورمونية لدى النساء. الجرعة العادية: 320 
مليقراماً في برشامات معيارية تحتوي على 85 إلى 95 بالمائة من الأحماض الدهنية 
يوميا. 


حشيشهة القلبء الاوقاريقون (سداهم1عم مكعم 112) روج ونسطمل ,أو 


م هذه العشبة المزاج وتطرد الفيروسات وتمزز النشاط الذهني وتكافج القلق 
والاكتئاب المصاحب لانقطاع الطمث أحياناً: ٠‏ فهى تزيد من تدفق الدم إلى الانسجة 
الدماغية وتزيد من مستوى مادة السيروتونين 567010012 التي تتحكم بالمزاج بشكل طبيعي. 
كما أنها تساعد على التحكم في التقلبات المزاجية. الجرعة العادية: 300 مليغرام من 
البرشامات المعيارية التي تحتوي على 0.3 بالمائة من مادة الهابيريكوم تند تمع مز 3 مرات 
يُوميا: ٠‏ تحدير: قد تسبب هذه المشبة الحساسية تجاه الشمس. لا تتناولي الاوفاريقون مع 
مضادات الاكتئاب الطبيّة أو عقار 3م1-120 المخصص لعلاج داء باركينسون الا إذا اوضق 
الطبيب بذلك. 
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امرأة دورة شهرية مختلفة عن الاخرى. فبعض النساء لا يشعرن بأي ألم أو 
لكل انزعاج والبعض الآخر يعانين منها أسوأ معاناة. وتفقد بعض النساء القليل من 
الدم. أما البعض الآخر فيصين بفقر الدم والإرهاق والدوار. 
تسبب بعض الحالات المرضية الجسمانية كالتهاب بطانة الرحم والتهاب الرحم 
والأكياس الليفية وبعض موانع الحمل (1]19). مشاكل في الدورة الدموية. كما أن العيوب 
الخلقية كالرحم المائلة تساهم في الإصابة بمشاكل الدورة الشهرية؛ بالإضافة إلى الإجهاد 
والمشاكل العاطفية وخاصة الطويلة الامد والشديدة متها. 


كما تعاني ب بعض النساء من أعراض ما قبل الدورة الشهرية أو ما يُعرف ب 5205 وهي 
مجموعة من العوارض التي تبدأ قبل ثلاثة إلى سبعة أيام من الدورة الشهرية ومراوع بين 
العوارض الخفيفة كالتعب والانزعاج البسيط والموارض الاكثر شدة كالتشنجات المؤلة 
والاكتئاب. يُعدّد الكثير من الكتب والمقالات الطبية أكثر من 150 عرضاً من عوارض هذه 
الحالة. 

تزور حوالي ثلث النساء عيادات أطباء الامراض النسائية لمناقشة أعراض ما قبل 
الدورة الشهرية. والأسوأ من ذلك أن النساء يزددن عرضة للرشع والإنفلونزا والقوباء 
والحساسية والتهاب المفاصل قبل ايام من الدورة بسبب انخفاض استجابة الجهاز 
المناعي. 

تشكو بعض النساء من أعراض أخرى أقل شيوعاً. وبخاصة النساء اللواتي لم يحضن 
بالرغم من بلوغهنْ سن البلوغ أو اللواتي بدأن بالحيض ثم انقطع حيضهنٌ 20006068. 
اما النساء اللواتي يعانين من قلة الحيض او اللواتي تفوتهن مواعيد الدورة الشهرية 
لاسباب معينة لا علاقة لها بالحمل فيعانين من قلة الحيض 77600862معناه. كما أن 
هناك بعض النساء اللواتي يشكين من عدم انتظام الدورة الشهرية مما يجمل التخطيط 
للحمل أمرأ صعباً. وهناك بعض النساء اللواتي يحضن بشكل منتظم. ولكن دورتهن 
الشهرية قوية جداً فيؤدي الدفق الحاد إلى الدوار والإرهاق وفقر الدم. 
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من الضروري استشارة الطبيب بشأن مشاكل دورتك الشهرية نظراً لتعزّد مسبباتها ‏ 
كالتهاب البطانة الرحمية والتهاب الحوض وعدم توازن النظام الغذائي وغيرها . كما أنه من 
الضروري استشارة الطبيب بشأن التفييرات التي تطرأ على دورتك وتسبّب لك المتاعب. 
أجري الفحوصات والاختبارات اللازمة وتعرّضي على جميع العلاجات المحتملة كتغيير 
نظامك الغذائي وتناول المكمّلات الغذائية وعلاجات طبيعية اخرى. هنالك بعض العقاقير 
المفيدة لعلاج مشاكلك الخاصة بالدورة الشهرية ولكن تعرّضي على آثارها الجانبية على 
هورموناتك وخصوبتك ونتائجها على صحتك العامة. 


العلاج بالعقاقير 
مسكنات الالم 


الاسبيرين والاسيتامينوفين والإيبيوبروفين. وظيفتها؛ تخمّف الالم وتحدّ من مستوى 
البروستاغلاندين 5128130018ن:م الذي يزيد سماكة البطانة الرحمية. اثار الاسبيرين 


شاي للتخلص من التشتّجات المؤلة 
يساعد هذا الشاي على تخفيف أحد أكثر عوارض الدورة الشهرية شيوعاً. 
1 ملعقة شاي من لحاء الآس البري 8516 م08918) المجفُف 
4 ملعقة شاي من عشبة ذنب الاسد 10 المجفّفة 
4 ملعقة شاي من أزهار البابونج المجفّفة 
“ا ملعقة شاي من جدر البطاطا المكسيكية 8:8[ 110 المجفُف 
:/! ملعقة شاي من خشخاش كاليفورنيا المجمّف 
4 ملعقة شاي من جدر الناردين لمم سواه المجقّف 
فا ملعقة شاي من عشبة الدّرقة مهء ااناءاة المجمّفة 
السوس أو 256818 حسب الرّغبة 
4 أكواب من الماء 
اخلطي الأعشاب والماء ضي قدر ثم اغليها وخمّفي الحرارة واتركيها على نار 
معتدلة لمدة خمس دقائق. أبعديها عن الحرارة وغطيها ثم انقعيها لمدة 20 دقيقة. 
صفيٌ المزيج وتخلصي من الاعشاب واشربي كوبا كلما دعت الحاجة. 
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صبغة عساءمن لعلاج الدورة الشهرية ذات الدفق القوي 
امزجي هذه الصبغة واحتفظي بها لأوقات الإصابة بالتدفق القوي. 
1 ملعقة شاي من صبغة كيس الراعي عدكدام 620*5ذام50 
1 ملعقة شاي من صبفة الأأخليا ذات الأئف ورقة 30101( 
ع ملعقة شأي من صبفة أوراق توت المليق الأحمر ز#22اوكة 560 
ثلا ملعقة شاي من صبغة فلفل الراهب 7/1062 
إمزجي هذه الصبغات في مرطبان زجاجي داكن محكم الإغلاق . تناولي ملء ثلاث 
قطارات كل 5 إلى 30 دقيقة عند التعرّض للدفق الحاد أو ملء قطارتين كل ساعة 


للدفق الأقل فوة ة (جربي شراب صبفة كيس الراعي 56عنام 11610'5م586 المصنوعة من 
العشبة الطازجة فهي تخسر بعض فعاليتها عند التجفيف). 


الجائبية: 4 تزيف محتمل في المعدة والامعاء ٠‏ اثار الإيبيوبروفين الجائبية: قد تسبب الجرعات 
العالية أضراراً في الكيدر ٠‏ اثار الاسيتامينوفين الجانبية: قد يسيب تجاوز الجرعة المقترحة 
أو تناول الكحول بكثرة. أضراراً في الكيد. 


1 
مثيطات المنشطات المنسلية 
دانوكرين ممتعمهة1 (201دهة1) وغيرها. وظيفتهاة تثيّط بعض الهورمونات خلال 
منتصف الدورة للتخفيف من التدقق. اثارها الجانبية: ازدياد الوزن, التورم. حب الشباب» 
نوبات الحرّ. ازدياد نمو الشعر. وصفات ذكورية ثانوية اخرى. 


مضادات الاكتئاب 

5215 (2شدمء5 ,]20101 ,29«1). وظيفتها تحدّ من تفتت السيروتونين. وهي المادة 
الكيميائية التي يفرزها الدماغ للتحكم في المزاج؛ مما يساعد على التخفيضف من التقلبات 
المزاجية. أثارها الجانبية: الصداع. الغثيان: الآرق: الانفعال. 


المهدّئات 
بنزوديازيبين عدأمء132ل0ممء6 (دمدكة ,سمتلا بم لاا4) . وفليفتها: تحدٌ من القلق 


وتساعد على النوم. أثارها الجانبية: الصداع؛ الغثيان طنين الاذنين. الأرق. الانفعال؛ قد 
تؤدي إلى الادمان. 
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عفاقير اخرى 

بوسبيرون 1:086م5نا8 (هم5نا8). وظيفته: يخمّف من القلق وصعوبة التركيز. أثاره 
الجاتبية: الصداع.؛ الدٌوارء الغثيان. 

بروموكريبتين ميسيليت عادالادء11! عدنامتقرعودومم8 ([ءع222100). وظيفته: يعمل على 
الغدة النخامية لتثبيط مستوى هورمونات البرولاكتين 20120118م الفائضة وتنظيم الدورة 
الشهرية. اثاره الجاتبية: الفثيان: القيء؛ الدّوار. انخفاض ضغط الدم. فقدان الشهية. 


العلاجات العشبية 
فلفل الراهب: شجرة قالعفة (كتاأقق - 5نامع8 )(6)ل1) عإعاالا 

يخفف المستخلص السائل من هذه الثمار احتياس السوائل والتقليات المزاجية 
واشتهاء الاطممة وحب الشباب والامساك وانتشار القوياء 5©م:86. يعتقد العلماء أن هذه 
العشبة تعمل عبر تنظيم وظيفة الغدة النخامية التي ترسل الرسائل إلى الفدد الأخرى 
لإعلامها عن كمية الهورمونات التي ينبغي عليها إنتاجها ٠‏ الجوعة العادية: ملء قطارتين 
إلى ثلاث قطارات من الضيفة كي الماء مرتين يومياً بين الوجبات؛ ؛ أو برشامتان إلى ثلاث 
برشامات يومياً ٠‏ تحذير: لاا تستخد تستخدمي هذه المشبة اذا كنت تتناولين حبوب منع الحمل لآن 
هذه العشبة قد تخَمْف من فعاليتها. لا تستخدمي العشبة خلال فترة الحمل. 


جذرالثعبان الاسود (681052 2م عه 4) طومطاه:) عاعواظ 

توصف,: هذه العشية أحياناً 0 فترة انقطاع الطمث. ٠‏ وضي ذات خصائص مسكنة 
للآلام والتشتّجات وأودام الرحم؛ تتوافر هذه العشبة في تركيبات عشبية جاهزة تحتوي 
على فلمل الراهب «عاثلا ايضا. 0 العشبة فترة من الزمن تلضمان قعاليتها. 
الجرعة العادية: ملء 3 إلى 4 قطارات من الصبغة مرتين يومياً. تحزير: تسيب هذه العشبة 
ازدياد الدقق لدى بعض النساء. 


الاس البري (كلاأناص0 امناااعباطل/!) عامقط مقع" والزعرور الاسود (سدزادلاددعم ,/9) «قط ناعقاظ 
.تعمل هاتان العشبتان على ترخية عضلاتٍ الرحم. تخفف عشبة الأس البرّي من 
التشنُجات المؤلة. إذا صاحبت التشنجات المؤلة أعراض كقلة الحيض أو القلق والام في 
أسفل الظهر فجرّبي عشبة الزعرور الاسود قط عانداط. اخلطي إحدى العشبتين مع 
الناردين أو الكافا كافا دنآ -هاةء! لمضاعفة فعاليتها . الجرعة العادية: ملء 3 إلى 5 قطارات 
من الصبغة ثلاث إلى خمس مرات يومياً ؛ كوبان إلى 3 أكواب من الشاي يوميا (سخني 
ملعقة إلى ملعقتي شاي من اللحاء المجفف في كوب من الماء لمدة 10 دقائق). إذا كنت 
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ترغبين بتخفيف القلق والتشتجات المؤلة فجرّبي الكافا كافا 
23-02 في جرعة تساوي 6 برشامات د تحتوي على 400 
إلى 500 مليفرام مقسّمة على ثلاث جرعات يوميا ؛أو5! إلى 
0 قطرة من الصبغة ثلاث مرات يوميا . إذا كنت تفضلين 
الناردين فتناولي ست برشامات تحتوي على 425 مليغراماً 
من الجذر المجمّف مقسمة على ثلاث جرعات يومياً ؛ أو 30 
إلى 90 قطرة من صبغة جذر الناردين 3 مرات يومياً. 





الجنكة (وطوائط مععاصنع) موعلمتت» 

تحسّن مستخلصات أوراق الجنكة الوظائف الدماغية 
والدورة الدموية, لذا فقد تساعد على التخلّص من التشوش الذهني المصاحب للدورة 
الشهرية. . كما أن تحسين الدورة الدموية يساعد على التخلص من احتباس السوائل 
مما يخقّف من حساسية الثدي. ينبغي استخدام الجنكة على مدى 6 اسابيع إلى 8 
أسابيع قبل رؤية النتائج. الجرعة العادية: 3 برشامات تحتوي على 40 مليغراماً على الاقَلٌ 

من المستخلص المعياري الذي يحتوي على الفلافون غليكوسايد ءلأومعلااع عده1122 أو 
الجنكولايد علذامع اماع يوميا . 


الآس البرّي 


عشبة الحمّى (لللالمعط صقم سساعءهمةآ1) جعتووى] 

تخفف عشية الحمّن من الصداع النصفيٌ والفثيان المصاحب له. يبدو أن مادة 
البارثينولايد عل اهمع طامهم التي تحتوي عليها العشبة فكالة في علاج الصداع النصفي. 
الجرعة العادية: : أقصاها 3 برشامات تحتوي على 300 إلى 400 مليفرام؛ أو ورقتان طازجتان 
متوسطتا الحجم من أوراق عشبة الحمي يومياً ؛ أو 15 إلى 30 قطرة من الصبغة يومياً. 
اتحذيو: : تجنّبي العشبة خلال فترة الحمل أو التخطيط للحمل. 


خشخاش كاليفورنيا (هءنصعمتتاق دسامطءعطءعط) رمموط متسممكتله0 
تهدئ هذه العشبة من القلق الخفيف وتساعد على الاسترخاء والنوم العميق. الجرعة 
العادية: اشربي كوباً من الشاي ليلاً لمساعدتك على النوم (انقعي ملعقة إلى ملعقتي شاي 


من العشبة المجففة في كوب من الماء المغلي لمدة عشر دقائ ائق)؛ أو تناولي 35 إلى 40 قطرة 
من الصبفة ليلا . تحذزير: :تجنّبي العشبة خلال فترة الحمل أو التخطيط للحمل. 


جنجل (كنالتاصنارط ماأنتسصب1]) عم10] 
تساعد أزهار هذه المشبة على النوم وتهدئ من دّات القلب وتفيد النساء اللواتي 
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ملمقة شاي مليثة من المشبة الكاملة المجقّفة في كوب من الماء الساخن لمدة 10 إلى 15 
دقيقة)؛ أو 10 إلى 40 قطرة من الصبفة 3 مرات يوقا . تحدير: قد ترعب النساء اللواتي 
أصين بسرطان الثدي الناتج عن زيادة مستوى الإستروجين. في تجنّب هذه العشية. 


علاجات سهلة لمشاكل الدورة الشهرية 
إليك بعض الطرق السهلة واللطيفة لعلاج مشاكل الدورة الشهرية. 

تعرّضي لأشعة الشمس: تشير بعض الدراسات إلى أهمية أشعة الشمس في 
تنظيم الدورة الشهرية. كما أن اشعة الشمس تساعد على انتاج الفيتامين د 
في الجسم. 

تجنبِي الأطعمة المقلية: تزيد الأطعمة التي تحتوي علي الزيوت المهدرجة 
كالبطاطا المقلية رقائق الذرة 5م061 والبسكويت المملح والماكولات المخبوزة في 
الفرن والزيدة من الام الدورة الشهرية. 

نظمي نظامك الفذائي ومارسي التمارين الرياضية الخفيفة: تساعدك هذه 
العادات المفيدة على الحدّ من تقلبات الدورة الشهرية. 

* خَفَّفي من تناول السكر: استبدلي الحلويات بالفواكه الطازجة والخروب والمكسرات 
والفواكه المجففة. ١‏ 

تناولي عدة وجبات صغيرة يومياً: تدعم هذه العملية الجهاز المناعي وتحدٌ من 
اشتهاء الاطعمة والتلقبات المزاجية. 

تفادي الكافيين: حَمّمي من استهلاك الكافيين والشوكولا والشاي قبل وأثناء 
الدورة الشهرية. 

عدّلي نظامك الغذائي: تناولي المزيد من الحبوب الكاملة قبل الدورة للحد من 
المزاجية. ثم تناولي كمية اقل منها عند بدء الدورة. عند انتهائها تناولي المزيد 
من البروتينات. 

» جرّبي شاي الزنجبيل: يخذْف الزنجبيل من الغثيان والألام المعوية (ابرشي ملعقة 
إلى 3 ملاعق شاي من جذر الزنجبيل الطازج؛ أضيفيها إلى كوب من الماء 
الساخن ثم انقعيها لمدة 0 إلى 15 دقيقة. صمّيها). اشربي كوبا إلى ثلاثة 
أكواب من الشاي يومياً. 

«» مارسي التمارين الهوائية الرياضية ع41ط60ه بانتظام: : تساعد ممارسة الرياضة 
كالمشي, على إفراز الإندورفين كمتطم هلس وهي مسكنة اللالم. تستفيد 
العديد من النساء من اليوغا أو التأمل لعلاج مشاكل الدورة أو ما قبل الدورة 
الشهرية. 
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شاي لعلاج أعراض ما قبل الدورة 5115 
يساعدك هذا الشاي المهدئ على الحدّ من عوارض ما قبل الدورة الشهرية 
1 ملعقة شاي من ثمار فلضل الراهب )51 
1 ملعقة شاي من جدر البطاطا المكسيكية ننه( 110 
ولا ملعقة شاي من جذر الأرقطيون 800 
28 ا 1 و2 


لا ملعقة شاي من اوراق عشبة الحمّى 11# 
1 ملعقة شاي من قشر البرتقال وجذر السوس أو 5118 (حسب الرغبة) 
4 أكواب من الماء 


اخلطي الاعشاب مع الماء واغليها ثم أطفكي النار ودعيها تتئة تنتقع لمدة 0 دقيقة على 
الاقل. . صفي الأعشاب واشربي كوبين منها على الاقل توفي : 


حشيشة القلبء الاوقاريقون (صسسعة210ء8 مده تععم 112) واد مطمل 5 

تخمف المكوّنات في هذه الزهرة الصفراء من الاكتكاب الخفيف إلى المتوسط بما 
في ذلك الاكتئكاب الناتج عن التقلبات الهورمونية الشهرية . الجرعة العادية: ملء 7 قطارات 
من الصبغة عتنااءم1) نوعني مقسّمة ة على جرعتين؛ ؛أو 2300 مليفرام من اليرشامات المعيارية 
بنسبة 03 بالماتة من مادة الهايبيريسين رامعم نط 3 مرات يوميا . 


الكافا كاها (ندناءناة روطاءم «عمنم) وحدعا ه122 


تحَمّف هذه العشبة المهدّئة من القلق على الفور ولها خصائص مسكنة للآلم مشابهة 
لتأثير الآسبيرين. قد ترغبين بالبدء بتناول هذه العشبة قبل بضعة أيام من دورتك الشهرية 
للتخفيف من أعراض ما قبل الدورة الشهرية وخاصة التشنجات المؤلمة. الجرعة العادية. 
ملء 3 إلى 4 قطارات من الصبغة مرتين إلى ثلاث مرات يومياً. تحذير: لا تتناولي هذه 
العشبة خلال فترة الحمل أو عند التخطيط للحمل. 


الناردين (كالهصء2ه مسفاععلة؟) موععلولا 


لهذه العشبة تأثير مهدئ وهي تخمّف من العصبية والتوتر والأرق المصاحب للتشئجات 
المؤلة .اذا رغبت بالتخلص من الانفعال والتوتر فقط. فتناولي جرعة ة أقل. أما اذا أردت 
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التخلص من الآرق فزيدي الجرمة. الجرعة العادية: ملء قطارة إلى قطارتين من الصبغة 
يوميا: ؛ أو برشامة إلى خمس برشامات تحتو ي على 500 مليفرام يومياً. 


أخيليا ذات الألف ورقة (مسطافكءاائم وعاانطع4) «مسدلا 

كانت هذه العشبة تستخدم منذ القدم لعلاج الام الدورة الشهرية وتدفق الحيض 
والنزيف الحاد فى مرحلة ما قبل انقطاع الطمث. وقد تم إثبات فعالية هذه العشبة في 
المانيا لعلاج التشنجات الموّلة الناتجة عن الدورة الشهرية. الجرعة العادية 20 إلى 40 
قطرة من الصبغة مرتين إلى 3 مرات يوميا؛ أو كوب إلى ثلاثة أكواب من الشاي يومياً 
(إنقعي ملعقة شاي من الازهار المجنّفة في كوب من الماء الساخن لمدة عشر دقائق). 
تحزير: لا تتناولي العشبة خلال فترة الحمل أو التخطيط للحمل. 


توت العليق الأحمر (كنءدل! كسطب) نردءطدكه1 200 

تستخدم اوراق هذه النبتة المثمرة كملاج مهم لمشاكل الرحم. فهي تساعد على تخفيف 
الآلم والنزيف الحاد . الجرعة العادية: كوب إلى كويين من الشاي ثلاث مرات يومياً كحدٌ 
أقصى (إنقعي ملعقة شاي منٍ الأوراق المجمّفة في كوب من الماء الساخن لمدة 10 إلى 15 
دفيقة) تحزير: استشيري طبيباً مختصاً قبل استخدام توت العليق خلال فترة الحمل. 


وصفهة لتنظيم الدورة الشهرية 
تساعدك هذه الوصفة على تنظيم الهورمونات وتحسين المزاج. استخدميها لتنظيم 
الدورة الشهرية والتخفيف من عوارض ما قبل الدورة الشهرية. 
6 1[ ملعقة شاي وربع من صبغة فلفل الراهب 6)ة؟ 
4 ملعقة شاي من صبفة جذر الثعبان الأسود الومطمء علعواط 
2 ملعقة شاي من صبفة ذنب الأسد 100001659054 
1 ملعقة شاي من صيغة جدر الأرقطيون 01 لم8 
1 ملعقة شاي من صبغة الأوفاريقون 5-1860:4' مطول)5 
دلا ملعقة شاي من صبغة خشخاش كاليفورنيا بإمرمم هذهءمكنله0 
صبفة السوس أو 506918 للنكهة (حسب الرغبة) 
إمزجي الصبغات سوياً ثم تناولي ملعقة شاي صباحاً ومساءً قبل نصف ساعة على 
الأقل أو بعد نصف ساعة من الوجبات. تناولي الصبفة على مدى أربعة أشهر على 
الاقل. 
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حشيشة الملذك الصينية (وأوسعدا مذ ذاععمة) أن ومو 

تعتبر هذه العشبة في الطب الصيني التقليدي مفيدة للدم حيث أنها تساعد في 
تحفيز الدورة الدموية وعملية الايض 16801150 . كما أنها تساعد النساء اللواتي يرغين 
في تنظيم دورتهن الشهرية. لهذه العشبة فعالية أكبر عند تناولها مع منظم عشبي 
للهورموناتٍ كفلفل الراهب 71)65. الجرعة العادية: ملء قطارة الى قطارتين من الصبغة 
مركين يوميا: أو كوب من الشاي مرتين إلى ثلاث مرات وميا (سخني ملعقتي شاي من 
الجدر المجنّف في كوب من الماء الساخن لمدة عشر دقان ئق). اتحذير: لا تتتاولي العشبة 
خلال فترة الحمل أو التخطيط للحمل. 


| 3 ا كنت حاملاً فاحتمال التعرّض للوحام أو غثيان الصباح يكون بنسبة 00 وبالرغم 
من هذه التسمية إل أنك قد تصابين بالغثيان أو القيء ضي أي وقت من اليوم أو 
الليلد ‏ 
يظن أنه ناتج عن التغيّرات الهورمونية والأيضية التي تطراً على جسم المرأة خلال الأشهر 
الثلاثة الأولى من الحمل. 
من الاسباب الأخرى التي تساهم في الإصابة بفثيان الصباح انخفاض مستوى 
سكر الدم ونقص المفذيات وكسل الكبد ونقص حمض الهيدروكلوريك وغيرها. كما تؤثر 
العوامل النفسية على الإصابة بالوحام أو غثيان الصباح. 
على المرأة الحامل الحذر عند اختبار الأعشاب لأن بعضها غير آمن خلال فترة 
الحملء لذا يجب استشارة الطبيب النسائي قبل تناول أي عشبة 


0-08 


يجب تجنب المرٌّيات 81678 في هذه الفترة أيضاً لانها تحمّز التقلصات الرحمية 
وقد تؤدي إلى الاجهاض. والجدير بالذكر أنه ينبغي تفادي الأعشاب الطبية القوية في 
هذه الفترة ايضا. 

هنالك بعض الأعشاب اللذينة المنشطة التي تُمتبر أكثر أماناً نأ للاستخدام في فترة الحمل. 
تناوليها كشاي لمضاعفة تناولك للسوائل. . ستجدين أدناه أعشاباً غنية ة بالفيتامينات والمعادن. 
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نصائح إضافية لعلاج غثيان الصباح 

إليك بعض النصائح لعلاج مشكلة غثيان الصباح المزعجة: 

تناولي وجبات صغيرة ومتعددة خلال اليوم: تناولي الكثير من الاطعمة الكاملة 
والبروتينات والنشويات المركبة التي تعدّل مستوى سكر الدم. جربي البسكويت 
المملح الذي يحتوي على الحبوب الكاملة مع زبدة الفستق السوداني وشرائح 
البيض المسلوق مع خبز القمح أو اللبن الزيادي مع الفواكه والقليل من رشيم 
القمح 86511 624 . 

*» اشربي الكثير من السوائل: يزيد الجفاف من حال الغثيان سوءًا فإذا كنت 
تعانين من غثيان حاد فاشربي المزيد من السوائل أو مضي شرائح من الثلج. 
بإمكانك تجميد بعض الشاي العشبي في ألواح الثلج أيضاً . 

* ضاعفي مستوى الفيتامين ب6: إن نقص الفيتامين ب6 شائع في فترة الحمل 
وقد يكون عاملاً مساهما في الفثيان. تناولي الكثير من الاطممة الفنية 
بالفيتامين ب6 كالمكسرات والفاصوليا والبازلاء ورشيم القمح يدينك امعط 
والحبوب الكامئة والخضار الورقية الخضراء الداكنة واللحوم والأسماك. أو 
تناولي 50 مليغراماً من مكمّلات الفيتامين ب6 مرتين يوهيا: 

*» حافظي على مستوى حمض الهيدروكلوريك: من الضروري الحفاظ على مستوى 
هذا الحمض لضمان عملية هضم طبيعية وسهولة امتصاص الفيتامينات 
8 الجسم. إن نقص هذا الحمض شائع في الفترة الأولى للحمل. إذا كنت 

تشعرين تشعرين بالانتفاخ أو الفثيان بعد الوجبات فبامكانك تتاول المكملات التي 
تسمى بيتاين 11-01 818120 التي يمكن إيجادها في متاجر الأطعمة الصحية. 
تناولي هذه المكملات, تعد الوجبات وليس على معدمة قارغة. اتبعي التعليمات 
المذكورة على العبوة أو إرشادات الطبيب بالنسية للجرعة. إذا شعرت بألم 
معوي أو حرقة أو حاروقة فتوقفي فوراً عن الاستعمال. 
(تصبح الحاروقة مشكلة فعملية تواجهك في فترات لاحقة من الحمل وهي 
تدل على وجود فائض من حمض الهيدروكلوريك في الجسم لذا فتناول هذه 
المكملة اختيار غير سليم في هذه المرحلة). 

* قيّمي مشاعرك: قد يشير غثيان الصباح المطؤل أو الحاد إلى ضرورة استشارة 
طبيب نفسي لمعالجة الصراعات الداخلية التي تعانين منها أو بعض المشاعر 
السلبية التي تختبرينها بسبب الحمل. قد ترغبين باستشارة معالج بالتنويم 
ِ لمغنطيسي لهنه المشكلة. 
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جربي بعض الاعشاب الاخرى 

يمكنك أن تجربي بزد الشمار (خصوصاً لعلاج مشكلة الريح والانتفاخ) والقرفة 
والترنجان ولا تنسي الاعشاب الملطفة والمهدئة كالدردار اللزج مساء نصعممناة وبزر 
الكتان والشوفان. 


جربي تركيبات متنوعة من هذه الأعشاب حتى تجدي المزيج الانسب لك. 

إذا كنت مصابة بالفثيان فلا تجبري نفسك على شرب شاي لا تعجبك رائحته ته أو 
طعمه ولا تلومي نفسك إذا تفير ذوقك في الطعام أو الشراب دون سابق إنذار أو دون 
سبب منطمي. 

يمكن تناول الأعشاب التالية. ساخنة أو باردة. أضيفي القليل من عصير الليمون. 
أو العسل للنكهة. 


يتجئب اي أطباء 5200 النسائية وصف العقاقير الطبية لعلاج غثيان الصباح 
للمرأة الحامل نظراً لوصول الكيميائيات الى الجنين عبر الآم. تضطر بعض النساء 
اللواتي يعانين من الفثيان الحاد إلى الحصول على الغذاء عبر المصل الوريدي لتفادي 
التعرض للجفاف واختلال سوائل الجسم. 


العلاجات العشبية 
الزنجبيل (عاأق 8ه ععطأممام) “وعم 

لا يدرك الباحثون كيفية قيام الزنجبيل بتهدثةٍ الفثيان ومنع القيء. ولكنهم يمعرفون 
مدى فاعليته. فهو العلاج الافضل لغثيان الصباح ودُوار الحركة دوعمءلنز5 «ملاممر أيطنا . 
لا بد من أنه يؤثر على مراكز تحفيز القيء في الدماغ . كما يخمف الزنجبيل من تشنجات 
المعدة ويخمف من الريح. الجوعة العادية: :كوب إلى ' تلاتة ثة أكواب من الشاي وميا (سخني 
ملعقة إلى ملعقتي شاي من الزنجبيل الطازج المقطع في كوب من الماء لمدة عشر دقائق 
و أو مرشسامة د تحتوي على 250 مليغراماً مرتين إلى أربع مرات يومياً. 
لا تستخد تستخدمي الزنجبيل إذا كنت مصابة بحصى المرارة. 
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البايوتج (فاناناءء؟ فنعف ن)12؟) عاتستمسقطن 


يهدئ البابونج الجهاز الهضمي والجهاز العصبي ويعتبر شاياً لذيذ المذاق. إذا كنت 
تشعرين ببعض الاجهاد والفثيان فما عليك سوى تناول شاي البابونج. الجرعة العادية: اكوب 
إلى 3 أكواب من الشاي (إنقعي ملعقة إلى ملعقتي شاي من الأزهار المجففة أو ملمقة طعام 
من الازهار الطبيعية في كوب من الماء الساخن لمدة 10 دقائق). 


النعناع البسناني (هاععمنظ ع مطاسعة8) استمدعممءط 
تهدئ هذه العشبة الجهاز الهضمي خاصة إذا كنت مصابة بالانتفاخ أو تمانين من 


الريح. الجرعة العادية: كوب إلى ثلاثة ة أكواب من الشاي يومياً (انقعي ملمقتي شاي من 
الاوراق المجمّفة أو ملعقة طعام من الأوراق اليانعة في كوب من الماء الساخن لمدة خمس 
دقائق). تحزير: نجنبي هذه العشبة إذا كنت مصابة بالحاروقة أو الارتداد المريتي اتالاع. 


دوان الجركة 


| 8 كنت مصاباً بدُوار الحركة كمع 51 340102 ٠‏ فوسيلة المواصلات أو الحركة التي 
تعتمدها لا تهمّ: : سيارة. حافلة. زورق أو طائرة: أو حتى أجوعة فكل ما يثير 
الحركة يُشُعرك بالفثيان والدوار. 


ينتج دُوار الحركة عن إدراك عينيك لنوع معين من الحركة بينما يقوم دماغك بالعمل 
على نوع اخرد قد تصيب هذه الحالة أي شخص وحتى الذين نادراً ما يمرّون بها. 


مضادات الهيستامين التي لا تحتاج إلى وصفة طبية 
ديمينهيدرينايت (1(82820106). وظليفتها: يكيف من أعراض دُوار الحركة عبر 


الحنّ من مقدار المعلومات الواردة من الاذن الوسطى إلى الجهاز العصبي المركزي. أثارها 
الجانبية: النعاس وجفاف القم. 
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مضادات الهيستامين التي تحتاج إلى وصفة طبية 
هايدروكسيزين عمءنلزدهءلئز1آ!. ميكليزين عهاأ2أاءعم (ارعلانامة ,لا عتنعالة). 
لسفر مريح 
بالإضافة إلى المعالجة بالاعشاب بإمكانك القيام بالخطوات التالية للحد من 
التعرّض لدُوار الحركة. 
© تجنّْب الكحول قبل الرحلة وخلالها. 

إذا كنت مسافرا على متن زورق فابق في وسط الزورق او على السطح الاعلى 
للسفينة إذا كان ذلك ممكنا. 
+ إذا كنت صغير الحجم فاجلس على وسادة وانظر أمامك وركز على المواقع 
البعيدة. 
لا تجلس في مقعد مواجه للخلف. 
ضع سماعة الأذن 0065«م020ط واستمع للموسيقى الهادئة 
لا تتناول المكمّلات الغذائية على معدة فارغة فذلك يسبّب الفثيان, كما أن هنالك 
الكثير من العقاقير التي لا يصحٌ تناولها على معدة فارغة. إقرأ التعليمات 
بعناية. 
ب تجنُب القراءة أو القيام بالنشاطات التي تتطلب منك أن تحني رأسك إلى الأسفل 
ولا تحرك رأسك إلى الوراء للتحدث مع الآخرين. 
جرّب عصبة جاهزة للمعصم تعتمد على الضغط على النقاط الحسّاسة في 
المعصم 6اناةةه:مناءة والتي يمكن إيجادها في متاجر المعدَّات البحرية ولوازم 
الشفر. 
تجنب تناول الوجبات الثقيلة الغنية بالدهون ولكن لا تسافر دون أن تتناول 


عند الحجز للسفر, اطلب الوجبة الخفيفة القليلة الدسم أو النباتية أو القليلة 
الأملاح, أو الخاصة بمرضى السكري. أو تجنّب تناول الوجبات خلال الرحلة 
وأحضر معك البسكويت المملح أو التوست (الخبز المحمص) أو سكاكر الزنجبيل 
أو الموز. إن الهدف من ذلك هو تفادي التلبّك المعوي خلال الرحلة وتناول 
الاطعمة التي يسهل هضعها. 

+ إلزم مكاناً حسن التهوئة فالأماكن الدافئة أو العَبقّة تزيد من الفثيان. 
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حافظ على هدوئك لتحافظ على ما في معدتك 
بما أن دُوار الحركة يسبب الكثير من الغثيان فقد يتلاعب ذلك بأعصابك لانه يتوقف 


ويعود . لذا من الأفضل تناول الأععشاب المضادة للقلق كزهرة الآلام وال وبدها-ة:2! أو 
الناردين هةئ:»21ة؟. فالقلق يلعب دوراً كبيراً في التسيّب بالفثيان خلال السفر. 


وظيفتها تخفف من الأعراض عبر الحد من استجابة الجسم للهيستامين. أثارها الجانبية 


عقاقير اخرى 
فينيرغان 8دعءدهط9 (عماعدطاء5700). وظيفته: يخفف من دُوار الحركة عبر 
خصائصه المضادة للهيستامين والمهدئة والمضادة للفثيان. أشاره الجائبية: زيغ اليصر. 
النعاسء ازدياد التعرّض للنوبات. تقلصات عضلية غير طبيعية في الوجه والعنق. 
بروكلور. بيرازين أهنجةععصولطءم2 (عمادهمم:00). وظيفته: يحدّ من القلق والغثيان 


ويُسكن ٠‏ اثاره الجائبية: “زيغ غ اليصر. انخفاض ضغفط الدم, النعاس. ازدياد التَعرض: للنوبات. 
تقلصات عضلية غير طبيعية في الوجه والعنق. 


سكوبولامين عمنتعدادمهه5 (مده؟ «1:25062). وظيفته: يعمل على الجهاز العصبي 
المركزي للحد من الفثيان. اثاره الجاتبية: النعاس. جفاف الفم. زيغ اليصرء ازدياد العوارض 
الخاصة بالجهاز البولي لدى الرجال كتضخم البروستات وازدياد الضغط في العين في 
حالات معيّنة من الفلوكوما (الماء الأسود) . 


العلاجات العشبية 
الزنحبيل (عا1قماع25ه عع طتعمك) «ععمن© 

يعتبر هذه الجذر ١‏ مضاداً للريح ومهدثاً للمعدة الملبّكة. لذا من المستحب الاحتفاظ 
به اينما تتواجد. خاصةٌ إذا كنت على سفر. . أثبتت تت ٠‏ إحدى الدراسات البريطانية أن جذر 
الزنجبيل أكشر فعاليّة من الدرامامين أو العلاج المْرْضي (الحبوب الكاذبة) في معالجة 
دُوار الحركة. . وفد أثبتت نت دراسة أخرى فعالية الزنجبيل في الحد من الفثيان والقيء بعد 
الخضوع لجراحة هامة . تذكر أن للزنجبيل فعالية أكبر إذا تم تناوله قبل أربع ساعات على 
الاقل من ركوب السيارة أو الزورق. الجرعة العادية: : أقصاها ثماني برشامات تحتوي على 
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5300 إلى 600 مليغرام يومياً :أو 10 إلى 20 قطرة من الصبغة ثلاث مرات يومياً ؛أونصف 
ملعقة إلى ملعقة شاي من الجذر المطحون يومياً .كما يمكنك تناول سكاكر الزنجبيل أو 
جدور الزنجبيل المحلاة. 


النعناع البسناني (مأاسءمتم عد قطاسع81) استمسمعممعءط 


إن هذه العشبة هي من أقدم العلاجات المعروفة والأكثر استعمالاً للتلبّك المعوي. وهي 
تساعد على منع القيء وتهدئ من تشنجات المعدة. كما يمكن تناول الصبغة منها خلال 
الرحلة مع قليل من الماء. يمكن أيضاً تناول سكاكر النعناع القوية كال 41:0146. الجرعة 
العادية: 10 إلى 20 قطرة من الصبفة في الماء بعد الوجبات أو قبل الرحلات؛ أو كوب 
من الشاي كلما دعت الحاجة (انقع ملعقتين إلى أربع ملاعق شاي من الأوراق المجمُفة 
والمقطعة والمغربلة في كوب ونصف إلى 3 أكواب من الماء الساخن لمدة 15 دقيقة). تحذير: 
تجنب زيت النعناع الآساسي غير المخمّف لانه يسبب تهيّج المعدة. إذا كنت حاملاً أو 
مرضعة فتناولي النعناع بحذر. 


الشمار (عتقعلب؟ دسسلبعتمدعه) اأعدصدع18 


كان بزر الشمار يستخدم مند منات السنين 
لعلاج مشاكل الهضمء وكمضادٌ للتشتّج؛ وهوذو 
فائدة خاصة في علاج دُوار الحركة. الجرعة 
العادية: اقصاها 20 حبة من البزر تمضغ جيدا 
كلما دعت الحاجة؛ أو 3 برشامات تحتوي على 
0 إلى 500 مليغرام يومياً كحدٌ اقصى؛ أو 
كوب من الشاي يومياً (سحّن ملعقتين إلى ثلاث 
ملاعق من البزر المطحون في كوب من الماء 
الساخن لمدة 10 إلى 15 دقيقة)؛ أو 30 إلى 60 
قطرة من الصيفة في الماء حتى أربع مرات يومياً. 
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شخص من بين كل 1000 امير كي بالتصلب المتعدد (20515ع1ء5 عام 341 
بيصأ لب ويمالاً أن الإصابة بهذا المرض لا تعني بالضرورة حصول تصلب 
وإرهاق متزايد. . من جهة أخرى ما زال هذا المرض بدون علاج وتقدّمه 
يثير حيرة الأطباء والمرضى. كما أن العقاقير الطبية لا تنفع كثيراً. 
ثر التصلب المتعدد على غشاء يُذَعى الميلين «ذاءزم الذي يغلف الألياف العصبية 
في ا الشوكي والدماغ. يساعد الميَلِين عادة على نقل الرسائل العصبية الإلكترونية 
بسرعة. حين يبدا الغشاء النخاعي بالتدهور لدى مريض التصلب المتعدد. تتباطأ الرسائل 
العصبية. فيظهر مع الوقت نسيج عليه ندوب يلتف حول الأعصاب المتوقفة عن العمل 
مما يسبّب التصدّب. 


يصيب التصلب المتعدد الأشخاص بين سني 20 و 40 وهو يصيب النساء بنسبة مرتين 
أكثر من الرجال. بالرغم من أن أسباب التصلب ما زالت غير معروفة إلا أن الباحثين 
يشكون في وجود صلة بين المرض والفيروسات غير المعروفة. يصاب الأشخاص الذين 
يقطنون في مناخ معتدل بالمرض أكثر من الذين يقطنون في مناخات استوائية. وهو 
مرض نادر في اليابان مما أدى بالباحثين إلى الاستنتاج ‏ بآن لاشعة الشمس والعوامل 
الوراثية والنظام الغذائي دوراً في التسبب بالاصابة. كما أن استهلاك كميات كبيرة من 
الدهون الحيوانية وقلة استهلاك الأحماض الدهنية الاساسية عاملان آخران من عوامل 
الإصابة. 

تشمل عوارض التصلب المتعدد. الإرهاق والتصلب وفقدان قوة عضلات اليدين أو 
الرجلين والإحساس بهما؛ وضعف التناسق وعدم القدرة على التوازن. كما تشمل الاعراض 
الرجفة. والشعور المتواصل بالوخز. والام في الوجه وزيغ البصر أو ضعف النظر والتقلبات 
المزاجية. يتعرّض الكثير من الاشخاص المصابين بالمرض إلى ارط كللة مقر 

نلسوء الحظ لم يتمكن الطب حتى اليوم من تقديم علاج كاف لمرضى التصلب المتعدد. 
فلا يوجد دواء يمنع المرض من التطور. قد يصف الأطباء هورمون نخامي للتحكم بالالتهاب 
يسمى هورمون محرّك قشرة الكظر (270826دمط عنطامه0م306800110) 80111 . يعمل هذا 
الهورمون على تحفيز الغدد الكظرية لإفراز مواد تمنع الالتهاب. 
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١‏ لعلاج بالعقاقير 
الستيرويدات 

بريدنيسون عمهدندلهء8 (160110000). وظيفتها تحدّ من الالتهاب وتلف الاغشية 
والأنسجة التي يسبّيها تصلب الشرايين. أثارها الجانبية: إعادة توزيع الدهون ممأ يسبب 
انتفاخ الوجه وحب الشباب وتردّق الجلد وقرحة المعدة وازدياد إمكانية التعرّض للامراض 
وتغيرات في عملية الأيض ممكتاهط هع . 


مثبّطات الجهاز المناعي 

سيكلوفوسفاميد 12106 طم5مطمواءنك (مه«مايت)ء آزا اتيوبرين 01م (مقكنامم1) . 
وظيفتها تمنع نشاط الجهاز المناعي لتأخير تقدم المرض. أثارها الجانببة: تخمّف من عدد 
كريات الدم وتزيد من إمكانية التعرض للالتهاب والطفح الجلدي والغثيان والقيء. 

بيتا إنترفيرون ه50ت101611 1013 (356100ا86) . وظيفتها: تحد من تطور التصلب المتعدد 
عبر الحدٌ من تلف الدماغ. أثارها الجانبية: الحمّى. القشعريرة؛ الإرهاق. الام العضلات. 
التعرّق والاكتئاب. 


دنتروتين عدءام مها (مسشكاموط). وفليفته: يحدٌ من تشنجات العضلات. أآثاره 
الجاتبية: الإسهال. الغثيان. الضعف. تضرّر الكبد. النعاسء الهلوسة. 


العللاجات العشبية 

زيت زهرة الردٍ بيع الا خدرية ءومتساءط عدتمء وآ (وتممءاط دمعطاعمء0). زيت الكشمش 
أل تتناء علع819 (تنا عنم معطان1). زيت بزر الكنان 0معكدة11 (سسسوكنمانونا تننصارة) 
تساعد الأحماض الدهنية من فتُتّي الأوميغا 3 والاوميفا 6 التي تحتوي عليها هذه الزيوت 
على حماية الفشاء النخاعي الواقي مزاءلام ٠‏ تُظهر الدراسات فوة هذه الزيوت على 
التحكم بأعراضض: المرض وتساعد على تخفيف حدّته. الجرعة العادية: 500 إلى 1500 
مليفرام من زيوت الأخدرية أو بزر الكشمش يومياً؛ أو ملعقة طعام من زيت بزر الكتان 
يومياً. استخدم الزيوت الصافية التي تتطلب الحفظ في الثلاجة. 


الجنكة (وطمائط معكلمأة) موكلصات 
لهذه العشبة الأسيوية شهرة واسعة في علاج مرض الزهايمر فهي تحتوي على مادة 


4 * اكتشف خيباراتك الملاجية 


الجنكولايد ع0110ععلمزع التي لا تحتوي عليها أي عشبة أخرى, والتي أثبتت رت فماليتها في 
منع معاودة حصول الالتهابات لدى مرضى التصلب المتعدّد . تعتبر الجنكة مضادة للتاكسد 
والالتهاب. الجرعة العادية: 3 برشامات تحتوي على 60 مليغراماً من المستخلص المعيارى 
الذي يحتوي على 24 بالمائة من مادة الفلافون غليكوسايد و 6 بالمائة من الجنكولايد يوميا . 
تحذير: في الحالات النادرة. قد تسبّب الجنكة التلبّك المعوي أو الصداع أو الحساسية 
الجلدية. 


بقلة (مععة"014 وعهالباروط) عمفاسسط 

لطالما كانت هذه العشبة المسطحة 3 الوايمية الانتشار تضاف إلى السلطات من قبل 
الاأشخاص الذين يحون المريات البريّة . تحتوي هذه العشبة على نسية عالية من الماغنيزيوم 
الذي اتضح وجود لي لتر رشي ل الس حر الدكتور جيمس 
ديوك مؤلف كتاب «الصيدلية الخضراء» لإعمطدمقمم 0100 عط1. تناول هذه العشبة مطهوة 
على البخار أو نيئة مع السبانخ وغيرها من الأطعمة الغنية بالماغنيزيوم. بالرغم من أن 
هذه العشبة هي محور الكثير من الابحاث الجديدة الأ أنها لم تتوفر بعد بشكل مكمّلات 
لذا احصل عليها طازجة. 


الغثيان 


و الفثيان من اكثر الاعرا اض إثارة للانزعاج لدى الجميع. فهو يُنسي الحامل 
يعتير فرحة الحمل ويذكرنا بإحدى الوجبات التي أكشرنا الاكل فيها. 

إذا نظرنا إلى الغثيان 508لهل! نظرةٌ موضوعية لوجدنا أن الغثيان والقيء 
هما مجرد وسيلة يتخلص بها الجسم أحياناً من الحييّات المجهرية أو السموم التي لا 
ينبغي أن تبقى في الجسم. .لذا لن نرغب أن نمنع جسمنا من عملية التنظيف الضرورية 
بالرغم مما تسبّبه من ازعاج. 

6 بغض النظر عن سبب الغثيان فعلاجه يشمل شرب الكثير من السوائل الصافية 
(فالجفاف وحده أحياناً يسبّب الفثيان لدى بعض الأشخاص). اشرب كميات قليلة من 
السوائل بشكل متكرر: اشرب الماء أو المرق أو الشاي أو امتص الثلج المبشور أو الشاي 
المثلج. واشرب مشروبات الطاقة (المشروبات الرياضية) فهي لا تعوّض فقدان الماء فقط 
بل الاملاح الضرورية للجسم. 
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إذا كنت تشعر بالتوعك أو لم تستطع الاحتفاظ بالسوائل دون تقيّوّهاء أو إذا لم تتبوّل 
خلال ثماني ساعات أو إذا استمرّ الفثيان والقيء أكثر من يوم واحد, فاتصل بالطبيب 
فهذه عوارض الجفاف. 


الفينوثيازين ع«2دتطاممعطم 

بروكلوري بير ازين تتتمهطءمه لمعم (عمنعةمد:مه): بروميثازين عمتمقطاعموممم (مدعمعمعام) . 
وظيفته: يخفف من الفثيان والقيء عير التحكم بمركزهما في الدماغ. لثاره الجائبية: 
جفاف الفمء جفاف أو احتقان الانف: زيع البصر, الإمساك. صعوبة التبول؛ النعاس. 
الدوار» انخفاض ضغط الدم. تفاعلات مع عقافير أخرى. 


عقاقير اخرى 
ديمينهيدرينيت 20866ل'زطمعدر الآ (عمتصةتسدعطا). وظيفته: يحد من الفثيان والميء 
ودُوار الحركة. الذاره الجاتبية: النعاس. الدوان جفاف الفم والأنف والحلق. 


مشكلة القضّيء 

إذا كان من الصعب عليك ‏ في حالة الفثيان . الاحتفاظ بالسوائل دون أن تتقيّاهاء 
فتذكر أن تشرب السوائل في جرعات صغيرة مقسّمة على مدى اليوم وليس بدفعات 
كبيرة. 

لحسن الحظء يمكن للجلد امتصاص بعض المواد الكيميائية الشّافية التي تحتو 
علها بمض الأعشاب وهذا مفيد حي يكون ليان مشكلة حقيقة تنك من شرب 
الشاي والصبغة. إذا كنت تتقزز من فكرة شرب الشاي فاصنع شاياً. ولكن لا تشريه بل 
دعه يبرد وبلل قطعة قماشية نظيفة بالشاي وضعها على معدتك. 

يمكنك أيضاً إعداد مغطس دافن وصَّبّ مزيج مصمّى من الأعشاب المقترحة المعدّة 
كشاي منقوع لمدة 10 إلى 15 دقيقة ومبرد. 

إذا لم تستطع إعداد الشاي فاستعض عنه ب 10 إلى 15 قطرة من الزيوت الأساسية 
وليس أكثر. تضعها في المغطس الدافىء. أو أضف هذه القطرات إلى ثمن كوب من 
الزيت النباتي لصنع زيت للتدليك ودع احدهم يدلك لك جسمك. 

ستشعر بتحسن يعد اعتماد أحد هذه الأساليب التي ت تستعيض بها عن شرب الشاي 
الذي لا تستطيع احتماله في حال الفثيان. 
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ميتوكلوبر اميد عل أدةم10عماء23/1 (,مواعما/1 -0م لش اتدطع 1/137 ,عل تحسماء0) ,عل نتسماءه 1 
مقاوء؟؟ ع8 ,13م010) ؛ وفليقته: يخفف من الفثيان والميء المصاحبّين للعلاج الكيميائي 
أو الجراحة. أثاره الجانبية: النعاس. التمَلمّل والقلق. ٠‏ الطفح الجلدي. 


العلاجات العشبية 
الزنجبيل (علهقدكء015 عءطأعساء) مععدا) 
لهذه العشبة شهرة واسعة في التحكم بالفثيان بجميع أنواعه ..فقد أظهرت الأبحاث أن 
الزنجبيل ففال في الحد من غثيان الصباح ودوار الجر 'والفتبان الذي تسبيه العلاجات 
الكيميائية والجراحة . بإمكانك تناول الزنجبيل بأي هيئة تروق لك . طازج؛ محلى. مجفّف 
أو مطحون. (تذكر أن سكاكر الزنجبيل تحتوي على السكر). الجرعة العادية كوبان إلى 
ثلاثة أكواب من الشاي نميا (سخن ملعقة شاي من الجذر الطازج المبشور أو نصف ملعقة 
شاي من الجذر المطحون مع كوب من الماء الساخن لمدة عشر دفائق على نار هادثة)؛ أو 
ملء قطارتين من الصبغة في الماء مرة إلى ثلاث مرات يومياً ؛أو أربع إلى ثماني برشامات 
ي تحتوي على 0 مليغرام يوقي . تحذير: ينبغي على المصابين بمرض المرارة أو مشاكل 
النزيف أو الذين يتناولون العقاقير المسيّلة للدم استشارة الطبيب قبل تناول أي جرعة 
طبية من الزنجبيل: ولكن بإمكانهم استخدام الزنجبيل لإضافة النكهة إلى الطعام. 


النعناع البستاني (ماععمتط ع قطامء84) اسمتسععممءط 

بالإضافة إلى خصائصه الملطفة والمهدئة للتقلصات المعوية فإن النمناع يستخدم 
للحد من الغثيان. وهو حل مناسب عند الإصابة بالغثيان الصاء للسداة أو الرشح بما 
أن النمناع علاج تقليدي لهما . يمكن امتصاص أقراص النعناع التي تحتوي على المنثول 
للتخفيف من الغثيان أيضاً . الجرعة العادية: رشف الشاي كلما دعت الحاجة (إنقع ملعقتين 
إلى ثلاث ملاعق من الأوراق المجقّفة في كوب من الماء الساخن لمدة عشر دقائق)؛ أو 10 
إلى 20 قطرة من الصبقة مع الماء 3 إلى 4 مرات يومياً. تحزير؛ تجنّب النعناع إذا كنت تعاني 
من الارتداد المريئي <نالاه6 أو الحاروقة. 


حشيشة القط (هأتقاق هاعمع2) متصنوت 


لهذه العشبة طعم شبيه بالمسك وهو يساعد على التخلص من التشنجات المعويّة. 
يمكن إضافتها إلى تركيبة النمناع البستاني والبابونج وهي تعتبر مهدثا لطيفاً جد . إذا كان 
سبب الفثيان العصبيّة فيمكن اختيار هذه العشبة الفعالة لعلاج المشكلة. الجرعة العادية: 


الفثيان © 427 


كوب إلى 3 أكواب من الشاي وميا (انقع 
ملعقة شاي من الأعشاب المجمّفة في كوب 
من الماء الساخن لمدة عشر دقائق). 


المليسة الترنجان «صداةظ8 «مسعآ 
(9أامكتاكسعدة دكؤذتاء31) 

هذه العشبة الثالثة التي تنتمي إلى 
عائلة النعناع مفيدة في طرد الريح وتهدثة 
التشنجات ومكافحة الفيروسات. حين 
تشعر بالفثيان يمكنك تناول هذه العشبة 
اللذيذة الطعم. الجرعة العادية: كوب إلى 
ثلاثة أكواب من الشاي يومياً (إنقع نصف 
ملعقة إلى اربع ملاعق شاي من العشبة المجمفة اومليقة إلى[ لتلاعو) علنام مين العشية 
الطازجة في كوب من الماء الساخن). تحزير: لا تستخدميها خلال فترة الحمل. 





البابونج (هنتاسعع1 مسوعك)ج11]) علتسمسحمط0 

تدعم اللجنة الألمانية :5 للدواء والاغذية هذه العشبة لفعاليتها في علاج التشنّجات 
المعوية. كما يحدٌ البابونج من الغثيان ويطرد الريح ويساعد على النوم خاصة بالنسبة 
للأطفال. لذاء إذا كان للاعصاب دور في التسبب بالغثيان: فيعتبر البابونج خيارا رائعاً. 
الجرعة العادية: 3 إلى أريع أكواب من الشاي يومياً (إنقع ملعقتين إلى ثلاث ملاعق من 
الازهار المجمّفة في كوب من الماء الساخن لمدة خمس إلى 10 دقائق)؛ أو 10 إلى 40 قطرة 
من الصبغة مع الماء ثلاث مرات يومياً. 


. 
الخرامى (.مم؟ 7820012ه.آ) ,12720 


أظهرت إحدى الدراسات أن الخزامى تساعد على الحد من الفثيان المصاحب لدُوار 
الحركة عند الحيوانات. بالرغم من كون الخزامى عشية آمنة للاستعمال الداخلي إلا أن 
مجرد تنشقها يساعد على التخلص من الفثيان. بإمكانك إطافة يضم قطوات من رين 
الخزامىٍ الاساسي إلى الوعاء المعطر 50568ف أو إضافة حوالي 10 قطرات الى زيت 
التدليك أو إلى مغطس ماء دافىء. 


428 * اكتشف خياراتك الملاجية 


الام الاعصاب 


بد من الشعور بالألم. فالائم جزء أساسي من حياتنا. فهو يقدّم معلومات اناشئنة 
عن ' محيطك تساعدك على تفادي الإصابة بمكروه. فإذا لمست شيئاً ساخناً أو 
حاراً يرسل لك الألم رسالة فورية عن ضرورة نزع يدك قبل الإصابة بالضرر. كما 
يطلعك الآلم على ضرورة التوقف عن لَيٍّ عضلة أو مفصل فوق الحدٌ. أما إذا انسدٌ أحد 
أوردة القلب يطلعك الآلم الحاد في الصدر عن ضرورة معالجة الآلم بسرعة. 
في بعض الأحيان يستمر أحد الأعصاب. أو مجموعة من الأعصاب, بإرسال رسائل 
الالم إلى الدماغ. فبالرغم من أن التخلص من مصدر الألم ما زال مهماً وضرورياً . ولكن 
في هذه الحالة يصبح الآلم هو نفسه المشكلة. 
هنالك الكثير من المصطلحات الطبية المستخدمة لوصف هذه الحالة يتاءًّ على سبب 
وموقع الألم . هنالك العديد من الأمراض التي تدل على وجود خلل في الاعصاب ومنها 
عرق النسا أوألم العصب الوركي 5018168 الذي يصيب يصيب الرجلين وألم القَطن معقطهب1 الذي 
يصيب أسفل الظهر وألم العصب المثلث 81812,ناءه لقمأدمعع6 الذي يصيب الوجه. 
هنالك عدة أسباب لتلف الأعصاب ومنها الصدمات والحروق والتمرّق أو البتر 
وتخاضة الجراحي منه. كاستتصال الثدي. كما يمكن أن يسبيب انزلاق غضروفي في 
الظهر أو خروج فقرة من مكانها في العمود الفقري أو عضلة متشنجة أو نمو سرطاني. 
ضغطاً على أعصاب معينة داخل الجسم مما يؤدي إلى الإضرار بالأعصاب. 
تقتل المعادن الثقيلة كالزتيق والرصاص, الأعصاب. وادمان الكحول وارتفاع سكر الدم 
عند مرضى السكري يساهمان في تلف الاعصاب. كما تسبب بعض العقاقير والعلاجات. 
كالعلاجات الكيميائية المخصّصة لعلاج السرطان. ضرراً شديداً في الأعصاب. 


بالرغم من أن مستكنات: الألم فد تنفع في علاج الآلام والأوجاع العصبية القصيرة 
الامد فهي تفشل في علاج الآلام العصبية المزمنة. وذلك لان تاثير المسكن يزول مع 
الوقت. كما يخلق استخدام المخدّرات المستمر مشاكل أخرى : كالادمان والتعوّد . 


الام الأعصاب © 429 


هنالك سبب آخر للقاومة ألم الأعصاب للمسكنات وهو تنقّل الدفمات وعدانامم! أو 
0 العصبيّة بشكل متكرّر في حلقة داخل الدماغ. تشبه هذه الحالة تعرّض منزلك 
عقة لم ينقطع معها التيار الكهربائي. ولكن تسبّب بتعطل الأجهزة الإلكترونية 
الحسّاسة. حين تصاب بنوبات من الالم المزمن يتوقع دماغك تلقي رسائل الألم من 
الاعصاب. . في هذه الحالة تجد نفسك أمام مشكلتين: الإشارات الكهريائية المرسلة من 
الأعصاب المتضررة,. ووعي الدماغ ‏ الذي ازداد حدّة - لهذم الإشارات. فقتصبح شديد 
الحسساسية تجاه الأحاسيس الطبيعية كاللمس الخفيف والاهتزاز والتغييرات الطفيفة في 
درجة الحرارة مما يصبتت عسالة التمييز بين الأحاسيس التي د تعتبر ردة فعل للمحفزات 
البيئية وتلك الناتجة عن ضرر تتفل الرسائل في حلقة. 
من الضروري استشارة الطبيب لتشخيص الحالة العصبية التي تعاني منها للتأكد من 
سبب الألم. وما إذا كان بالإمكان معالجته. 


العلاج بالعقاقير 
العقاقير المضادة للالتهاب والمضادة للستيرويدات (8/54155) 


الأسبيرين. الآيبيوبروقين: النابروكمسين (ءلاء1لى ,ملاوهرم712), الكيتوبروفين 
معأهممم0اء! (كنلند0)). الايندوميثاسين مأعةط)ع12001 (منعم9ه1). سيليبركس *«ءواعاء0 
(ان«مععاءن)» سوليتداك عدلمتأتد (لعمهنانت). وظيفته: يخفُف من إنتاج المواد الكيميائية 
المسيبة للالم. اثارها الجاتبية: النزيف المعوي. احتباس السوائلء أضرار الكلى. أضرار 
الكبد؛ الحساسيّة. 


مسكنات الالم الاخرى 
الاسيتامينوفين. وظليفته: يمنع انتاج المواد الكيميائية المسبّبة للالم. آثاره الجانبية. 
أضرار الكبد. الحساسية. 


المخدرات 01و11 


الكوديين عماعلهء (3 # ادمعانا1)؛ فينافين معم2م0ء20 مع الكوديين. الهايدروكودون 
0000ل (مولوءبرط ,اءن:ه! ,معلمعل/؟), اأوكسيكودون 096لمع[<ه (,ع100062م20 
نط6 ,ا60ون165): ميبيريدين 6010م (أن7عمع0).: المورفين. الهايدرومورفون 
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عدمطموهصرهءلزط (010ند1ئا). بينتازوسين 6ماع2621870 (1218632). وظيفتههة تلتصق 
بالمستقبلات التي كم بالالم ضي الدماغ وتعطلها. اثارها الجاتبية: التعوّد والإدمان, 
مشاكل التنفس (قد توقف الجرعات العالية التنفس)؛ الغثيان, الإامساك. 


مضادات الاكتئاب من قئه التريسيكلين 


يرن يبتيلين ع5[ اناامةفلادنة (اأنتفاظ ,مء1800): نورتريبتيلين عم ذا نزام رمم (,هإءتصدم), 
دوكسيبين «أمء»0ل (51560031). وظيفتها تعدّل من عملية إرسال رسائل الالم في الدماغ 
للحد من الحساسيّة تجاهها. اثار ها الجاتبية: جماف الفم. الإمساك. الكسل. مشاكل في 
القلب. 


مضادات التشنج 

فينيتوين «أمالزامءط2 (وناهة!ئ(1). كاربامازيبين 6«أمعمةمموطتةه (لماعرعع1).: كابانتين 
متنوعمةطقع (مأأومردعل()؛ كلونازيبام تدمءع10837كء (5زم121000). وظيفتها تنظم الاغشية 
الخاصة بالخلايا العصبية لمنع الإفرازات الكهريائية غير الطبيعية (النوبات). آثارها 
الجائبية: الكسل؛ الترنح الذهني. انخفاض عدد كريات الدم البيضاءء أضرار في الكبد. 


العلاجات العشبية 
الفلفل الحريف (3521011111 للتاعأوم 3 )) عضضء و08 


يساعد الكابسيسين 0 أة5م03 وهو مستخرج من 
الفلفل الحريف. وأنواع أخرى من الفلفل على الحد من 
الام الأعصاب المزمنة. فقد أثبتت تت الدراسات فعاليته في 
علاج التهابات المفاصل والقوباء المنطقية 51118165 ومرض 
العصبي المثلث الاوجه 'زط)م70نا26 لممتمععما والتهاب 
الاعصاب التي يسببها السكري. يبدو أن هذه المادة 
تعمل عبر تخفيض تركيز مادة 8 وهي المادة الاساسية 
التي تستخدمها الاعصاب لنقل إشارات الآلم. يتطلب 
هذا التأثير عدة اسابيع من الاستخدام المنتظم. وخلافاً 
للمسكتات العادية فإن الكابسيسين لا يسبب الادمان. 
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طرق أخرى لإيقاف الألم 
إليك بعض الطرق الإضافية للشفاء من آلام الأعصاب: 

« الوخز بالابر عكناءسدصناعة : وافقت معاهد الصحة الوطنية على اعتماد هذا 
العلاج الأسيوي العريق لآلام الاعصاب خْصَوْضاً إذا رافقه تحفيز كهربائي. 

م العلاج الفيزيائي: كالتمارين التأهيلية والحرارة العالية؛ والموجات ما فوق 
الصوتية واللفافات الباردة والتدليك. 

© أساليب التحكم بالإجهاد: يمكن للتأمل واليوغا والبيوفيدباك 6ءدطلع )وز 
وغيرها من الاساليب. التخفيف من الام الاعصاب المزمنة. بما ان الدماغ 
يتوقع إشارات الالم من الاعصاب المتضررة, تستطيع هذه الاساليب تفيير مسار 
إشارات الألم أو تخفيف تأثيرها على الاقل. 


يتوافر الكثير من الكريمات التي تحتوي على الكابسيسين بنسبة 0025 إلى 0.075 
بالمائة. للحصول على فعالية أعلىٍ ادهن هذه الكريمات من أربع إلى ست مرات يومياً. 
تحزير: تسبب كريمات الفافل شعوراً حاداً بالحرقة خاصة لدى الأشخاص الذين يشمرون 
بحساسية شديدة. ولكن الاعتياد على الكريمات يخمّف من هذا الالم وهذا يتطلب بعض 
الوقت. من الأفضل البدء بكميات صغيرة جداً ذات تركيز خفيف ثم زيادة الجرعة 
والكمية تدريجياً. يقترح بعض الاطباء دهن كريم الليدوكين عونت0لنا (مخدّر موضعي) 
ثم إضافة منتج الكابسيسين بعد تخدير البشرة. استمر بالقيام بذلك حتى تتمكن من 
تحمل الكابسيسين بمفرده. 


عشية القلب» الأوفاريقون ننه لطعم دسدك عم 112) اتتوجو مطمل )5 
قبل حصول هذه العشبة على الموافقة العلمية لكونها مضادة للاكتئاب. كانت تستخدم 
في الطب الفولكلوري القديم لمعالجة عدة مشاكل منها الجروح والالتهابات. بالرغم من 
أن الاوفاريقون ليس عشبة مسكنة للأالم ! إلا أن له تأثيراً مهدئاً على الجهاز العصبي مما 
يساعد على الحد من الإحساس بالالم. كما يخمّف الأوفاريقون من تشنج العضلات 
المصاحب لآلام الاعصاب . الجرعة العادية: 900 إلى 1200 مليغرام من المسستخلص المعياري 
يوميا: ٠‏ تحذير: قد تزيد هذه العشبة من الحساسية تجاه الشمس. خصوصا] الجرعات 
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العالية منها. إذا قررّت تجربة الأوفاريقون؛ فاحذر من أشعة الشمس واستخدام واقي 
الشمس خاصة اذا كنت معرضا لحروق الشمس. 


ع 
قبَّرد نه (متاكنتطصة3 كتلهلجم) كتلهل به 

لهذه العشبة الصينية خصائص فعالة في تسكين الآلم. ٠‏ وهي تستخدم لعلاج الام 
الاأعصاب والتشنجات المصاحبة للدورة الشهرية والتشنجات المعوية. يتشابه تأثير هذه 
العشية مع تاكن الكوديين وعقاقير أخرى من عائلة الافي فيون التي تعدّل إدراك الآلم في 
مراكز الدماغ. كما أن لها تاثيرات مضادة للقلق ومهدئة. يصف هذه المشبة أطباء الطب 
الصيني التقليدي ضمن مجموعة من الاعشاب التي تعتمد على حالة المريض بشكل عام. 
الجرعة العادية حين يتح تتاولها وحدها: كا ملعقة شاي من العشبة المطحونة مرتين الى 
ثلاث مرات يُومياً - تحذير: قد تسيب الارهاق والامساك وأحياناً الصداع. 


حشيشة بيسيداء خشب الكلب (8انامكدام وتلأعونط) لموجهو8] ممعتقسول 


نتمو هذه الشجرة في أميركا الوسطى وشمالي اميركا الجنوبية. ولحاء جذرها شبيه 
في تأثيره بالأسبيرين من حيث إنه يمنع نشاط إنزيم ينتج مواد كيميائية تسبب الالتهاب 
والالم تدعى البروستاغلاندين 70503813001985م. كما ان للحاء خصائص مضادة للقلق 
ومهدئة .الجرعة العادية: برشامة الى برشامتين تحتوي على 300 مليغرام من المستخلص 
المطحون كل أريع الى سمت ساعات: كلما دعت الحاجة. 
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| 5 9 ض الوسواسي الالزا امي تعلمهذندآ علازك[ نام مم0 - علاأوو0658) هو مرض نفسي 
ائع يخطئ الكثير من الناس في فهمه . لطا ما كنا نسمع الناس من حولنا يقولون 
1 فلاناً «وسواسسي» وفلاناً «الزامي». ولكن هذا المرض هو حالة نفسية ناتجة عن 
القلق. حيث تراود المصابين به أفكار غير مرغوبة متكررة لا يقدرون على دفعهاء ؛ تؤدي بهم 
إلى القيام بأفمال معينة بشكل متكرر. تدعى هذه الافكار المتكررة والمزعجة الوساوس: أما 
ما ينتج عنها من مشاعر القلق هذه فيدفع الناس إلى التصرف الإلزامي. 
يهدئ هذا السلوك الإلزامي من تلك المشاعر أو الأفكار المتكررة نوعاً ماء ولكن بشكل 
موّفت. ثم تعود هذه الافكار فتراود المصاب حتى يكرّر ذلك السلوك. 
يبدو الذهن في هذه الحالة أسيراً لنمط معين من السلوك كما تعلق إبرة الفونوغراف 
على الأسطوانة فتسبّب تكرّر مقطع معيّن من الأغنية مراراً وتكراراً. 
يعاني شخص من كل 50 أميركي بالغ من أعراض المرض الوسواسي الإنزامي بينما 
يصاب اكثر من ضعفّي هذا العدد بهذه الاعراض في مرحلة معيّنة من حياتهم. 
إن سبب هذا المرض ما زال غير معروفا فقد يكون ورائياً وقد يكون خَلِياً كما تشير 
بعض الدراسات حيث يعاني بعض المصابين من خلل في شبكة الاعصاب. هذه الشبكة 
تستخدم السيروتونين - وهي المادة الكيميائية التي يفرزها الدماغ للتحكم بالمزاج . لنقل 
الرسائل يلفب تفن السيزوتوئين دووا :جاردا أ في الإصابة بالمرض الوسواسي الإلزامي. 
لذلك تخفف العقاقير التي تزيد تركيز السيروتونين في الدماغ أعراض المرض الوسواسي 
الإلزامي. 
إذا كنت تشك في الإصابة بالمرض فاستشر أخصائياً. فبعض المصابين يحتاجون إلى 
علاج طبي للشفاء من المرض وبعضهم يحتاج لعلاج نفسي للشفاء. 
يحتاج الكثير من الاشخاص إلى تناول العقاقير الطبية والعلاجات العشبية والخضوع 
للعلاج النفسي في أن مغ . يشمل العلاج الطبي مضادات الاكتئاب التي تحتاج إلى عدة 
أسابيع كي تظهر فعاليتها كاملة . 
لم تخضع الأعشاب إلى اختبارات حول مدى فعاليتها في تخفيف عوارض هذا 
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المرض. بالرغم من أن التجرية قليلة, والاستخدام التقليدي لالاعشاب يدل على قيام بعض 
الأعشاب بتخفيف الأعراض. إلا أنها إحصاتيات غير كافية ولا يمكن الاعتماد عليها من 
أجل اعتماد العلاج العشبي للشفاء من المرض. 

من الضروري عدم قيام المرضى الذين يتناولون مضادات الاكتئاب بإضافة الاعشاب 
إلى تظامهم العلاجي أو تغيير العقاقير دون إشراف الطبيب المختص. قبعض العقاقير 
التي يتم إيقافها بشكل مفاجئ تسبب الإصابة بأعراض الانقطاع [8:0:28:21, كما أن بعض 
تلك العقاقير يتفاعل مع العلاجات العشبية بشكل خطير. 


5ده]1أطقطصآ ععلمامنداع ]1 سمتسمامععد عمناءءلء5 (551015) 

الفلوكزيتين 6«ناءمنا! (2072), فلوفوزامين 070361856 («ملاناا)ء باروزيتين 
6ن ([أعنة2)؛ سيرترالين 26 أ!ة561 (201060). وظيفتها تزيد من مستوى السيروتونين 
في الدماغ للتخفيف من الاعراض. الأثار الجانبية: الارق: القلق. المصبيّة. الصداع. 
النعاس؛ الإسهال. ازدياد التعرق. 


مضادات الاكتئاب من فئة التريسيكلين 
كلوميبرامين عمنتمةومنته010) (11م838:32) وغير. ها. وظيفته: تخمُف من الاكتئاب 
والمرض الوسواسي الإلزامي عبر التاثير على العمليات الكيميائية في التماع: اثارها 


الجانبية: الارتعاش, الصداع. جفاف الفم؛ طعم مزعج في الفم. ازدياد التعرق. الفثيان. 
الامساك أو الإسهال. الإرهاق. الضعف. النعاس؛: العصبيّة. القلق» الأارق» اشتهاء 


الحلويات. 


العلاجات العشبية 
الأوفاريقون (مسكو ممعم 0 5-110 سطول .)51 

من المعروف أن هذه العشبة لعشبة تخفّف من الاكتئاب الخفيف إلى المتوسط. لم تُظهر 
أي تجربة حتى تاريخ صدور هذا الكتاب قدرة الاوفاريقون على علاج مرضى الوسواس 


الإلزامي. إلا أن بعض الاطباء وخبراء الصحة يشيرون الى أن كفن المرضى م 
هذه العشبة قد تجاوبوا إيجابياً معها. هنائك العديد من المستخلصات المعيارية التي تحتو 
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على 03 بالماثة من مادة الهايبيريسين هذهف,دملاط وهي أحد مكؤنات الاوضاريقون. الجرعة 
العادية: (بناء على التعليمات المخصّصة للاكتئاب) 900 ميليغرا ام في حبوب أو برشامات 
معيارية يوميأ مقسّمة على جرعتين أو ثلاث جرعات: أو 15 إلى 40 قطرة من الصبغة 
حتى 3 مرات يوميا كحدٌ اقضمن؟ قد يتطلب ظهور مفعول العشبة ستة أسابيع ومضاعفة 
الجرعة لا يقثل من هذه المدة. تحذير: في بعض الحالات النادرة قد تسيّب العشبة التهيج 
المموي والحساسية والتململ والقلق وجفاف القم والإرهاق وازدياد حساسية الجلد لدى 
التعرّض لاشعة الشمس. لا تستبدل العقاقير الطبية بالأوفاريقون دون إشراف الطبيب. 
استشيري طبيبك قبل تناول العشبة إذا كنت حاملاً أو مرضعة. 


الكاقا كاقا (دسدءناةوطاع ععمأط) 2-99 9م12 

يصف الأطباء الآلمانيون. هذه العشبة لمعالجة القلق والإجهاد . ولآن المرض الوسواسي 
الإنزامي يعتبر مرضاً متعلقاً بالقلق فقد تساعد هذه العشبة على التخفيف من بعض 
أعراضه. الجرعة العاديفر : أقصاها ست برشامات تحتويٍ على 400 إلى 500 مليغراماً من 
المنتج غير المعياري يوكناً مقسّمة على ثلاث جرعات؛ أو 170 ميلغراماً من الكافالاكتون 
35 ضمن المستخلص المعياري مرة إلى تلاث مرات يُوْمَياً .أو 5 إلى 30 قطرة 
من الصبغة في الماء مرة إلى لانت ران يودياً. ٠.‏ تحوزير: : تسيب الجرعات العالية حالة من 


الانتشاء وضعفاً في العضلات ودواراً . لا تستخد تستخدمي العشبة إذا كنت حاملاً أو مرضعة 
ولا تناول العشبة مع الكحول أو المقافير التي ُ تضهف الجهاز العصبي المركزي كالمنومات 
ومضادات الاكتئكاب. 


الناردين (دللهساء0,6 مسمدتمعاة؟) مدتعاولا 


يهدئ نْ الناردين من القلق إذا تم تتاوله بجرعات صغيرة. أما الجرعات الأكبر فتؤدي 
إلى النعاس. أظهرت الاختيارات المخبرية أن مكونات جذر الناردين تلتصق بمستقبلات 
الدماغ نفسها التى تلتصق بها مادة البنزوديازيبين عمام ممه ةلم ممعم التي تشكّل أحد 
مكونات عقاقير دناللا 0 23 ومهدئات أخرى. (تذكر أنه لا يمكنك استبدال هذه 
العقاقير بالناردين. كما أن التوقف عن العقاقير بشكل مفاجئ يسبّب أعراض الانقطاع 
5هنه)صط:لا؟ 100:21 الخطيرة). يوصى بعض الخبراء باستخدام الناردين مساءً والكافا 
كافا صباحاً . الجرعة الحادية: 300 إلى 400 مليفرام من المنتج المعياري الذي يحتوي على 
حمض الفاليريك بنسبة 0.5 إلى 0.8 بالمائة ائة يومياً ؛ أو 20 إلى 60 قطرة من الصبغة يومياً. 
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خشخاش كاليفورنيا 
زمعتصعمكتلق متعامطععطءدظ) رمموط وتممكتلوت 
يخمّف الخشخاش من القلق. ويخفف من الأرق إذا 
تم تتاوله بجرعات عالية. الجرعة العادية: كوبان إلى 3 
أكواب من الشاي يومياً (إنقع ملعقة شاي من العشبة 
المجّفة و/أو الجذور المجفّفة في كوب من الماء المفلي 
لمدة 15 دقيقة)؛ أو 30 إلى 40 قطرة من الصبفة مرتين 
إلى ثلاث مرات يومياً. تحذير: قد تتعارض هذه العشبة مع 
مثبط المونوامين اوكسيديز (0710356 5002020106) 0ها3 
ومضادات الاكتئاب. غير موصى بها خلال فترة الحمل. 





البرغموت (دتسووءءط دتصانن)) امسردومء8 

قد يخفقف الزيت الاساسي للبرغموت والمستخدم في العلاج العطري 'ام002)8613ة: 
من السلوك الوسواسي الإلزامي والقلق ويحسن المزاج. هذا ما تزعمه مؤلفتا كتاب «العلاج 
العطري: الدليل الكامل لفن الشفاء» عمذلوء1] 12 0 ع10نان) عاعامتممه لم 0103162 
4ش . الخبيرتان كاثي كيفيل وميندي غرين. . لاستخدام زيت البرغموت الأساسي ضع 3 
إلى 4 قطرات منه في ماء دافئ واستنشقها ؛ أو اضف حوالي 10 قطرات من الزيت إلى 
مغطس ماء دافئىٌ واجلس فيه. تحؤيل: : قد يُسبب زيت هذه الثمرة ازدياد الحساسية تجاه 
أشعة الشمس. لا تتناول الزيت داخلياً. 


الأرجح أنك تعرف شخصاً كان يعيش حياةٌ طبيعية حتى سقط يومأ ما وأصيب 
ا عرد افجأة تحول ذلك الشخص من شخص مليء بالنشاط 

'والحيوية إلى ع أو عاجز. قد تمرف أشخاصاً يبدون أصفر حجماً كلما 
كبروا سنا ليس بسبب فقدانهم الوزن. بل بسبب فقدانهم الطول . في بعض الآحيان ترى 
امراة متقدمة في السن وقد أصبحت محدودبة الظهر . إن كل هذه الاعراض هي علامات 
الإصابة بترقق العظام. 
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من المقدر إصابة 40 بالمائة من النساء اللاتي تجاوزن سن الخمسين في الولايات 
المتحدة بهذا المرض؛ وبعضهن يصبن بكسر واحد على الأقل نتيجة هذا المرض. لكن هذا 
المرض لا يصيب النساء فقط بل 20 بالمائة من المصابين هم من الرجال. 

إن ترقق العظام هو الانخفاض التدريجي لكثافة العظام الذي يؤدي إلى ضعف بنية 
العظام في الجسم . ليس العظم مجرد دعامة للجسم؛ بل يشكل أحد أهم وانشط الانسجة 
الحيّة الدائمة التغيّر. خلال حياتنا يتفيّر معدل الكالسيوم في العظام زيادة 0 
تمتص خلايا تدعى الخلايا الماصة للعظم 13505مع)05 المتجة العظم القديمة بينما تقو. 
الخلايا البانية للعظم ةا5ةاادعادن ببناء عظام جديدة. 

تقوم عدة هورمونات ومواد أخرى بالحفاظ على سير هذه العملية بشكل متوازن 
وطبيعي لضمان الحفاظ على سلامة وقوة العظام. 

ولكن مع مرور الوقت وتقدم السن, تفقد العظام كمية كبيرة من البروتينات والمعادن 
مما يسبب الإصابة بترقق العظام أو ”العظام المسامية“ كما يشير معنى الكلمة باللفة 
الإنكليزية 050515م05060. إن المصابين بهذا المرض عرضة الكسور العظام, وخاصة الكسور 
في الفقرات المسيبة للآلام الحادة؛ وهذه الكسور هي الاكثر شيوعاً . ولكن جميع عظام 
الجسم الضعيفة معرّضة للكسر. أما كسور الحوض فتسبّب ضعفاً شديدا وخطيراً ويتطلب 
الشفاء منها وقتا طويلاً وقد يكون الشفاء غير ممكن. 

تفقد المرأة قوة عظامها بسرعة كبيرة في السنوات الخمس إلى التسع الاولى التي 
تلي انقطاع الطمث, ولكن بإمكان النساء اتخاذ إجراءات وقائية عديدة لإعادة بناء عظامهن 
والحد من تاثير تقدم السن على العظام. 


علاج الاستروجين البديل 

إستروجين مر كب (مكتمموء)؛ ديينسترول اوأكعمعاذ1 (مطم0 أمناذعمعاط), 
إستراديول 6580101 (151206) وغيرها . وظيفتها تعوّض نقص الإستروجين وتحاقظ على 
كثافة المظام. اثارها الجانبية: ازدياد إمكانية الإصابة بالسرطان الرحمي أو سرطان الثدي 
والام الشدي واحتباس الماء وازدياد ضغط الدم وجلطات الدم. 

معدّلات مستقبلات الإستروجين الاختيارية ع0نامءاء8 ان و افق 
؟مامعمم -0ع65708 كالرالوكسيفين عمءع1ندملةر (ه)كااظ) . وخظيفتها: تخلق تأثيراً ١‏ مشابهاً 
لتأثير الإستروجين على ذ نسيج العظام دون تحفيز الأنسجة الرحمية وأنسجة الثدي ٠‏ اثارها 
الجاتبية: نوبات الحرّء التهاب الجيوب الانفية؛ ازدياد الوزن آلام العضلات: تقلصات 
الار. جل. جلطات الدم. 
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هل ينبغي عليك حماية عظامك الآن؟ 
من يصاب بترقق العظام؟ هنالك المديد من العوامل المسيّبة لازدياد احتمال 
الاصابة. لذا قد ترغب النساء المعرّضات للاصابة بحماية كثافة عظامهن منذ سن 
الاريعين. 
*» إن المدخنات هن أكثر عر ضة للاصابة بكسور الحوض الناتجة عن ترفقق 
العظام بنسبة 40 إلى 50 بالمائة. فتذكري أن التوقف عن التدخين يحسّن 
صحتك العامة ولو كنت تدخنين منذ زمن. 
» إن النساء ذوات البشرة البيضاء هن أكثر عرضة للاصابة بترقق العظام من 
الاسبانيات (اللاتينيات) أو الأفرن يقيات. 
* إن النساء ذوات البنية الصغيرة الحجم والعظام الرقيقة هن أكثر عرضة 
للاصابة بترقق العظام من غيرهن. 
** إن النساء اللواتي أصيبت جداتهن أو أمهاتهن بالمرض هن أكثر عرضة للرصابة 
من غيرهن. 
** إن تناول العقاقير التي تساهم في فقدان كثافة العظام وحجمها يزيد من خطر 
الإصابة. واهم هذه العقاقير الهورمونات القشرانية السكرية 600105رومو باع 
والستيرويدات القشرية نت (كالكورتيزون) التي توصف لعلاج 
الالتهابات كالتهابات المفاصل والريو والامراض الرثوية. 
إن النساء اللواتي أصين بأمراض تؤثر على الجهاز الهضمي أو على قدرة 
امتصاص المغذيات في الجسع هن أكثر عرضة ة للاصابة بترقق العظام. ٠.‏ من 
هذه الأمراض تذكر داء وكوشينغ غ ع5هء015 5 'ومتطفية: السكري. الهم العصبي 
160 عو الشرّه المر ضي «هنسنان5ة. داء كرون عكةعوال 'مطمت. 
مشاكل التغرٌط. فرط نشاط الغدة الدرقية 0:ؤذل01:ئ0,عم/إط وفرط الدريقية 
رولل زه رطا هعم وعم زط أمرا اض الكبد. النقيوم المتعدد مسرماعء بره عام تلن 
والفشل الكلوي. 
عقاقير اخرى 
الإاستروجين مع البروجيسترون 5820[382م1اة (0متع ,عىةاموع:2). وظيفتهد 
تخفف من نسبة تفتت العظام وتزيد من كثاقتها. أثارها الجائبية: مشابهة لأثار علاج 
الإستروجين البديل الجانبية مع انخفاض خطر الإصابة بالسرطان. 
البيوفوسفانات 2)65هقطم5مطم610 كالاليندر ونات علفموءلمعلة (ب«قصووده). 
وفليفتها تخمّف من نسبة فقدان العظام. أثارها الجانبية: الام المعدة. الإسهال. الإمساك 
والصداع. 
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اختيار الكالسيوم المناسب لك 
. 0 
أثبتت العديد من الدراسات أن تناول مكملات الكالسيوم يساعد على تجذب فقدان 
ل . ووجدت إحدى الدر اسات في جامعة اوكلائد 0 نيوزيلندا أن النساء الات 
الحد من فقدان. العظام المتوقّع: بنسنة 0 بالمائة. 
هنالك حدود لفعالية مكملات ٠‏ الكالسيوم. ٠‏ وبعض أنواع الكالسيوم أكثر فمالية من 
الأنواع الأخرى بالنسبة لبعض الأشخاص. كما أن بعضص مكملات الكالسيوم تسيب 
آثاراً جائبية ولها بمض المخاطر. ما هو النوع المناسب لكة 
مكملات الكالسيوم كاربونات 3608206© «اناأه021 تحتاج إلى الكثير من الحمض 
المعوي كي تتحلل ومن هذه المكملات نذكر 0105ا1. أثبتت الدراسات أن حوالي 40 بالمائة 
من النساء اللواتي انقطع الطمث لديهن يعانين من نقص في الحمض ال معوي ولا تمتص 
أجسامهن أكثر من 4 بالمائة من هذا النوع من الكالسيوم . واظهرت إحدى الدراسات 
التي أجريتٍ على 241 شخصاً أن استخدام عقار 110515 يسبب ازدياد احتمال التعرض 
لكسور في أعلى الذراع. 
إل أن سيترات الكالسيوم عاك «دائءاقء أكثر امتصاصاً بكثير من كريونات 
الكالسيوم لانها حمض في ذاتها. إذا كانت كمية الحمض المعوي كافية فإن غلوكونات 
الكالسيوم 3)6همعنااع 2داعاةه واللاكتيت 123:6 والماليت 508126 والاسبارتيت 
ع)قامقم5ة تصبح قابلة للامتصاص. من جهة اخرى فإن الكالسيوم هايدروزيابتيت 
إتيدرونيت عدن لناء ([10105026). وظيفتها تزيد من كثافة العظام. أخارها الجائبية. 
الام المعدة, الإمساك, الإسهالء الام العضلات. 
الكالسيتونين 8أدمااء1ةء (حقن الكالسيمار 6قمماءاهى أو بخاخ الانق مأءلوعة نل ). 
وظليفتهة تحدّ من إعادة امتصاص العظام. كثار حقن 817088» الجانبية: الفثيان. التورّد 
والطفح الجلدي واحمرار موضع الحقن. اثار بخاخ «أءل34188 الجانبية: سيلان الانف؛ 
نزيف الانف. الصداع. 
العللاجات العشبية 
الفراص (2غ1556ل دعنامنا) علناءلز ودتومن 5 
يطلق اخصائيو الاعشاب على القرّاص اسم الحبة الطبيعية المليئة بالفيتامينات. 
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عاناهم 0:53 للإط مسانعلهه المستخرج من العظام المطحونة هو أيضاً ضعيف الامتصاص. 
كما يحتوي هذا النوع من الكالسيوم بالإضافة إلى قشر المحار ونوع من الكلس 401 
1. على كميات عالية من الرصاص. 


إليك بعض المكللات المقترحة من قبل أخصائي العناية الصحية كي لا تصاب 
بالحيرة: 
الكالسيوم: (سيترات أو غلوكونات. مالات. لاكتات أو أسبارتات) أقصاها 1000 


* 


2 


مليغرام يومياً كحدٌ أقصى للنساء ء اللواتي لم ينقطع الطمث لديهن. و 2000 
مليغرام يومياً للنساء اللواتي انقطع الطمث لديهن: مقسّمة على جرعتين 
مع الوجبات (وليس في الوقت نفسه مع مكمّلات الحديد). ٠‏ تحذير: استشر 
طبيبك قبل تناول هذه المكمّلات إذاكنت مصاباً بأمراض الكلى أو كنت معرَّضاً 
لحصى الكلى أو إفراط نشاط الفدة الدرقية. 
الفيتامين د: 400 إلى 800 وحدة. تحزير: استشر طبيبك قبل تناول الفيتامين 
د إذا كنت مصابا بمرض القلب او مشاكل الدورة الدموية. 
الماغنيزيوم: إن الجرعة المتاسبة من هذا المعدن مثيرة للجدل ولكن الثابت 
أن مرضى ترقق العظام أكثر حاجة للماغنيزيوم فهم يعانون من نقص في 
هذا المعدن. يوصي معظم أخصائيي التفذية» المرضى بتتاول الماغنيزيوم 
مرتين أكثر من الكالسيوم ؛ إذا كنت معرضة لترقق العظام أو كنت على أبواب 
انقطاع الطمث فاستشيري طبيبك او اخصائي التغذية عن الجرعة المقترحة 
للماغنيزيوم. 


فالقراص يحتوي علىٍ الحديد والكالسيوم والماغنيزيوم والفوسفور والبروتين الغالي 
الجودة ا أن أوراق القُراص شائكة . لذا قومي بطبخها أو احصلي عليها مجينة: ٠‏ يقترح 
تناول القُّراص عند الإصابة بفقر الدم الذي تُعاني منه العديد من المتقدمات في السن. 
الجرعة , العادية: اقصاها ست برشامات تحتوي على 500 مليفرام من الاوراق المجففة 
وميا :أو 3 أكواب من الشاي توما (إنقعي ملعقة شاي من العشبة المجفّمة في كوب من 
الماء الساخن لمدة 10 إلى 15 دقيقة). 


ذيل الفرس 2075560 .1 رعلوسعتزط تدستغعوتين18) الماععره11 

تساعد هذه العشبة المدرّة للبول» الجسم على تصنيع الكالسيوم. وهي تحتوي على 
السيليكا الطبيعية 511:8 وهي مادة تساعد على تقوية العظام والاظفار والشعر. تحتوي 
منتجات العشبة المعيارية على حمض السليك 224 ©10!أ5. الجرعة العادية: اقصاها ست 
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الرياضة أفضل دواء 

إن أفضل إجراء وقائي للنساء في جميع مراحل العمر هو التمرين الرياضي, 
فهو يبني كثافة العظام في أول مراحل البلوغ. أما في السنوات التالية فهو يمنع 
فقدان العظام ويحافظ على التناسق والتوازن الضروريان لمنع الوقوع والتخفيف من 
الإصابات والجروح. 

والأهم من ذلك أن التمارين الرياضية تحسّن الرشاقة والقوة والليونة والمزاج. يسبّب 
الخوف من الوقوع امتناع الكثير من النساء المتقدّمات في السن عن ممارسة التمارين 
الرياضية. لذا فالحصول على القوة والتوازن وتحسين المزاج له فائدة حقيقية 

بالنسبة للنساء المتقدّمات في السن فالمشي من أكثر أنواع التمارين فائدة. 7 

تقوية العظام تحتاج إلى تمارين رفع الأوزا ان لبناء أنسجة جديدة. اثبتت الدراسات أن 

تمارين “حمل الاوزان“ عسسةءم لطاع ب أو المشي. التي تترا تتراوح مدتها بين نصف ساعة 
وساعة يومياً عده مرات فضي الاسبوع. تبطئ من فقدان العظام. 

ما رفع الأثقال الخفيفة فمهمٌ جد للعظام ويمكن البدء به في أي سن. حتى 
بالنسبة للاشخاص الذين تجاوزوا سن الثمانين والذين يمكنهم ممارسة تمارين 
ال 1500261365 التي تشمل قبض وبسط عضلات معيّنة. 


برشامات تحتوي على 400 إلى 500 مليغرام يومياً. أو 6 أكواب من الشاي يومياً كحد 
أقصى (إنقعي ملعقتي شاي من العشبة المجمّفة في كوب من الماء الساخن لمدة 10 إلى 15 
دفيقة)؛ او 15 إلى 30 قطرة من الصيغة 3 مرات يوميا. 


نفل ال مروج (28)6225م لاسستاهكته1) عرعووك لم10 

تحتوي هذه العشبة على مادة الإيزوفلافون 
0 التي تعمل كنوع خفيف من الإستروجين 
تساعد هذه المواد على محاربة أعراض ما قبل انقطاع 
الطمث وانقطاع الطمث المبكر. والنفل أغنى المصادر 
العشبية بالإيزوفلافون. الجرعة العادية: : أقصاها 5 
برشامات تحتوي على 500 مليغرام يومياً. أو 3 أكواب 
من الشاي يومياً كحدٌ أقصى (إنقعي ملعقة طعام من 
العشبة المجمفة في كوب من الماء الساخن لمدة 10 إلى 
١5‏ دقيقة). 
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الفصقصة (52119 دعدءنلء81) دكلوكالى4 

لهذه العشبة التي تَُمَدَّمِ للمواشي فوائد كثيرة للمواشي وللبشر معاً. فهي تعمل 
كالإستروجين وقد تحافظ على كثافة العظام. كانت هذه العشبة تستخدم منن عقود 
لفتح الشهيّة وللمساعدة على امتصاص المفذيات ويناء الحيوية. إن الفصفصة غنية 
بالفيتامينات والمعادن وهي تُعتبر “كالقرّاص" مفيدة في بناء خلايا الدم. الجرعة العادية: 
أقصاها تسع برشامات تحتوي على 400 إلى 500 مليغرام يومياً : أو 15 إلى 30 قطرة من 
الصبغة أريع مرات يومياً ؛ أو اصنعي الشاي مع اتباع التعليمات المذكورة على العبؤة. 


الجنسنغ السيبري (كددمءنادع؟ دنعءوعمدعطأدعاك؟) عسععستن) ممععطل8ة 


تعتبر هذه العشبة من أشهر المنشطات للصحة العامة وهي تساعد على تأدية أنظمة 
الجسم وظائمها بشكل 'طبيعي ومقاومةٍ الإجهاد . أما بالنسبة لفائدتها في علاج ترقق 
العظام فهي تساعد المرأة المصابة به بالتأقلم مع ازدياد الحاجة للحركة الجسدية المطلوبة 
منها خلال ممارسة التمارين الرياضية الضرورية للمصابين بمرض ترقق العظام. كما 
يعتبر الجنسنغ السيبري منبهاً مما يزيد من قائدته في تفادي السقوط والزلأت. الجرعة 
العادية: أقصاها تسع برشامات تحتوي على 400 إلى 500 ميليفرام يومياً ؛ أو 20 قطرة من 
الصبفة ثلاث مرات يومياً كحد أقصى. 


د لترقق العظام 
ي الصويا وحبوب أخرى على مواد مشابهة للاستروجين تدعى الإستروجين 
0 أثبتت تت إحدى الدراسات التي أخريت على 80 امرأة انقطع الطمث لديهن 
يشاولن نصت كُوبٌ من التوفر يومياً. اتخفاضن معدّل هقدان النظام لديه: 
قد يكون الاستروجين النباتي هو السبب في انخفاض معدل كسور الحوض لدى 
النساء الأسيويات بالمقارنة مع النساء الغربيات. كما أن الأسيويات يتناولن كمية أكبر 
من طحالب اليبحر والأسماك الفنية بالمعادن. 
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السمنئنة 


| | قرّرت تخفيض وزنكٍ اتباعاً لتحذيرات أطباتك من ضرر السمنة على صحة 
د القلب وضغط الدم وأجهزة الجسم الأخرى, أو رغيةٌ في التخلص من بعض 
الكيلوغرامات الزائدة. فتذكر أن هنالك الكثير والكثير من المنتجات التي تمدك 
بالحصول على القد النحيل والقوام الممشوق في أسرع سرعة ممكنة؛ ولكنها نادراً ما 
تفي بوعودها. 
والسبب هو أن الحصول على هذا القوام ناتج عن عملية أيضية «كناوطمامدم 
لا تحدث الآ في أجسام الشبان والشابات. فكلما تقدّم الإنسان في السن ينخفض معدّل 
النشاط الايضي (تأمين الطاقة) ومستوى نشاطك الجسدي وقدرتك على حرق الدهون 
وبناء العضلات . ليس هناك أي عقار يمنع حدوث هذا الانخفاض في النشاط الأيضي 
أو 52-8 من تأثيره. 
إذا قدم لك احد المصنّعين حبة سحرية تعيد بناع الجسم دون الحاجة إلى ممارسة 
التمارين الرياضية بغضٌ النظر عن كونها عقاراً طبياً أو مجرد عشبة؛ فلا تتخدع. .إلا أن 
هنالك الكثير من العقاقير التي تدعم البرامج المخصّصة لفقدان الوزن الطويلة الامد. 
ولكن احذر آثارها الجانبية. كما يمكنك إيجاد الكثير من الأعشاب التي تقوم بالوظيفة 
إذا كنت تتناول عقاراً لفقدان الوزن وأردت تجربة بعض العلاجات الطبيعية في 
الوقت نفسه فعليك استشارة الطبيب قبل القيام بذلك. فالعقاقير والمكملات المخصّصة 
لفقدان الوزن كثيرة جداً وهي في ازدياد. وقد يكون لها تفاعلات خطيرة مع المقاقير 
الأخرى. 
ماذا لو كنت تريد فقدان 3 كلغ أو 5 أو 10 فقط؟ 
هل يمكن للاعشاب أن تساعدك في الحصول على الجسم المشدود والنحيل 
الذي ترغب به يعتقد الكثير من الخبراء أنها لا تستطيع. ينظر معظم خبراء الأعشاب 
والمعالجين الطبيمين إلى بنية الجسم نظرة شاملة فيتفحصون النظام الغذائي ومستوى 
التمارين الرياضية والبنية الإجمالية وعوامل أخرى قبل وضع برنامج لفقدان الوزن. 
ئذاء إذا أردت ادخال الاعشاب إلى برنامج فقدان الوزن فقم بالكثير من الابحاث 
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وبعناية وتفاد المنتجات التي تعدك ووو خيالية وتناول المنتجات المعروفة فقط. إذا 


كنت مضطراً لفقدان كيلوغرامات كثيرة ة قلا تدع الذين يقولون لك إنه أمرٌ سهل وسريع. 
يخد عونك. 


العلاج بالعقاقير 
العقاقير التي 9 تحتاج إلى وصفة طبية 

فينيل بروبانولامين عمنصة[مهدممعم الإصعط2 (منمادءع12 ,لءأناعخ) . وظيفقته. تم 
من الشهية. أثاره الجانبية: الانفعال. الصداع. التعرّق. 


العقاقيرالتي تحتاج الى وصفة طبية 

أمفيتامين انماع طممتف (عسمتسماءام81). فينترمين عمتممعامع80 (زمتاكة"1 بمتحمقمه1) 
بنزفيتامين عمنسماء طم ممع وتعملاط). ديتيلبرو. بيون ن 0و أصهمما برطاءتقل (ع)ةنامع1 ): مازيندول 
اماقم (<ع:5800). وظيفتها؛ تحفز معدّل الايض وتحدٌ من الشهية. اثارها الجاتبية: 


أسرارالتوايل 

يشير لفظ «أيض» الدهون إلى معنى يختلف عن مجرّد حرق كميات كبيرة من 
الوحدات الحرارية. فهو قدرة الجسم على معالجة الدهون وحرقها. الأعشاب المضادة 
لتسمّم الكيد كالقرفة والجنسنغ. تعزز من تصدير الو الكبد ويهذه الطريقة 

93 نت ثبتت بعض الابحاث له اروس مساو لان سير والكولسترول 
الضار . يشير انخفاض هذين المستوين إلى أنك تحرق الدهون بشكل أفضل . ولكن هذا 
لا يعني أن هاتينٍ العشبتين تخلصانك من الدهون المخرّنة أو تضاعفان معدل الأيض 
(الميتابوليزم) ١‏ الا أن تعديل عملية حرق وهمضم الدهون ب يحسن من صحتك العامة. 


كما تعتبر بعض الأعشاب الحارّة كالخردل والفلفل الأسود والفلفل الحرّيف موّلدات 
للحرارة 5عنهعع1261810: ولكتها لا تساعد على حرق الدهون المخرّنة؛ إلا أن لها فائدة 
عظيمة وهي المساعدة على تسهيل الهضم. فهي محمّزة ومنشّطة ومُسحّنة مما يعني 
حصولك على المزيد من المفذيات من الأطعمة التي تتناولها. وبالتالي الحصول على 
المزيد من الطاقة والنشاط وفماليّة عملية الايض (الميتابوليزم) وتحسين الصحة العامة 
. وهذا يسهّل اتباعك للحمية. 
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سرعة الانفعال. الصداع: التمرّق: جفاف الفم. ازدياد ضغط الدم. أضرار في القلب. 


مضادات الاكتئاب 

فلوزيتين عم1اء<10ا11 (عه2م) , سرترالين عمناهعةه:5 (70101). وخليفتها تزيد من 
كمية السيروتونين. وهي المادة الك لكيميائية التي تتحكم بالمزاج؛ في الدماغ وبالتالي تحد من 
الاكتئاب والشهية ٠‏ أثارها الجائبية: القلق» الأرق: الارتعاش» التعرّق. 


عقاقير أخرى 

سيبيوترامين 320186 ناطز5 (31611018). وخليفتها تؤثر على المواد الكيميائية في الدماغ 
للحد من الشهية والاكتئاب. لثارها الجاتبية: ازدياد ضغفط الدمء جفاف الفم. الصداع. 
الإمساك. الأرق. 


أعشاب ينبغي توخي الحذر منها 

تساعد يعض المنبهات والاعشاب في تسريع عمليات الايض (الميتابوليزم) البطيئة 
عبر تحفيز إنتاج الهورمونات الكظرية. فتحد من الشهية وتزيد من دقات القلب 
وتحسّن من تدفق الدم إلى العضلات والدهون ‏ وهذا ما يعرف بعملية توليد الحرارة 
5أ5ع عع 62120 . 

إن عملية توليد الحرارة مي عبارة عن إنتاج الجسم للطاقة الحرارية لحرق الدهون. 
من أفضل الأعشاب المولدة للحرارة نذكر الإفدرا دلعدامء . أثبتت نت الدراسات قدرة هذه 
العشبة على تحفيز توليد الحرارة مما أدى إلى إضافتها الى الكثير من المقاقير 
المخصّصة لفقدان الوزن. واغرط الكثير من الناس في استخدامها والإدمان عليها 
فأدّت إلى الإصابة بنوبات قلبية وحتى الموت أحياناً. 

أصدرت دائرة الأطعمة والعقاقير الأمريكية 184 عدة تحذيرات من هذه المنتجات 
التي تحتوي عشبة الإفدرا 060:3م© فمنعت من لم يتجاوز سن ال 18 من تناولها لمدة 
تزيد عن أسبوع واحد . ترفض الكثير من متاجر الأطممة الصحية بيع هذه المنتجات 
وهي محظورة في عدة ولايات اميركية. 

تشمل الاعشاب المولدة للحرارة الكورديسبس 0105 واليوهمبي أطصاطملا . 
والبرتقال المر عقهةره 561 . ينبفي تتاول هذه الأعشاب بعناية وحذر وبخاصة عشبة 
الإفذرا | قتلءم». لذلك تقترح موؤسسة ة الابحعاث العشبية 02000هناه*1 طاعموءوع1 1105 


446 © اكتشف شيلراتك الملاجية 


تيتراهايد رولييستاتين 018ادم آنل زطدماء) (1دعز2»0) . وفليفتها تحد من كمية الدهون 
التي يمتصها الجهاز الهضمي. تذارها الجائبية. الآم معوية. براز يتخلله دهون؛ انخفاض 
محتمل لامتصاص الجسم للفيتامينات. 


العلاجات العشبية 
الغارسينيا (دنعمطصية متماءموى) متمئعة © 

تُباع هذه العشبة لتعزيز تخفيض الوزن وتعزيز كمية العضلات :متب و هلاه 'المشبة 
كابتة للشهية وهي تمنع الجسم من انتاج الدهون .مازالت الابحاث النهائية عن هذه العشبة 
غير متوفرة. . ائبتت تت إحدى الاختبارات التي أجريت على بعض الأشخاص الذين تناولوا 
الكروميوم #8نااحمءات مع الفارسينيا قاعلية هذا المزيج في تخفيض الوزن بالمقارنة مع 


استخدام الأعشاب المحفّزة تحت إشراف أخصائي. 
اليك بعض النصائح لتفادي المخاطر المحتمّلة الناتجة عن تناول منتجات تخفيض 
الوزن: 

٠‏ تجِنْب المسهلات المنبّهة ومدرّات البول,» كالسنمكي 83 والقشرة المقدسة 
8 ه0350 والثيق م:مطاءاءعناط والصبّار. فهي تساعد على التخلصٍ من 
الامساك العارضء ولكنها لا تُغيّر من شكل الجسم واستخدامها الطويل الأمد 
قد يؤدي إلى مشاكل صحية خطيرة. 

6" تذكر أنك حقلٌ للتجارب: لم يخضع العديد من منتجات فقدان الوزن للابحاث 
العلمية المعمّقة لذا نا هو يمثابة اختبار تُجريه على نفسك. 
كبيرًا لان | تأثيرها خفيف. وينبغي توخي الحذراء عند استعمال الأعشاب 
المحفزة أو المنبّهة, كالإفدرا ١‏ 0601م ؛ وتلك التي تحتوي الكافيين. كالغوارانا 
نا . 

توح الحنر عند شراء بعض المنتجات التي تساعد على فقدان الوزن والتي 
تحتوي مادة الامفيتامين الخطيرة التي تؤدي إلى الإدمان. لذا ينصح مستشار 
التفذية لي برودهورست بالتنبّه عند شراء هذه الانواع من المنتجات وشراء 
العلامات التجارية المعروفة حتى لو اضطررتٌ إلى دفع المزيد من المال. 
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اتباع أشخاص بدناء نظامًا غذائيًا قليل الدهون فقط ؛ ولكن أسلوب الدراسة أثار شكوك 
بعض الخبراء في مصدافيتها . 

إن الغار, سينيا هي مصدر حمض الهايدروكسيسيتريك (8010 عاماذع تومل رط ا11 
الذي يبا كادوية تحت اسم متناان و دهان و دوع آت)اكت. في دراسات أجريت علي 
الجرذان, يمنع هذا الحمض إنتاج نوع من الانزيمات التي تحول النشويات إلى دهون. إلا 
أن الخبراء يشيرون إلى أن هذا الاكتشاف لا يثبت طريقة عمل هذا الحمض في أجسام 
البشر. من جهة أخرى يؤكد العديد من خبراء الأعشاب قدرة هذه العشبة على تخفيض 
الوزن دون آثار جانبية ضارة؛ ربما لآنها ليست عشبة متبّهة. الجرعة العادية: 1000 ميلغرام 
3 مرات يوميًّا تؤخن بين الوجبات. لمدة أربعة أسابيع مع اتباع برنامج لتخفيض الوزن. 


بزر قطونا (.ممة معمامماط) مستلاروط 

تَحَدّ هذه الآلياف من الشهية وتمدّ الجسمم بالالياف. لذا فهي تُشعرك بالامتلاء حتى 
مع تناول سعرات حراريّة أقل. كما تُحْفَّضِ هذه العشبة من الكولسترول وتكافح الإمساك. 
اشرب الكثير من الماء عند تناولك هذه العشبة والألياف الآخر: ى فهي تسيّب انتفاخ الأمعاء 
لوم اذا لم يتم تناولها مع الكثير من الماء. الجرعة العادية: : اقصاها ست برشامات 

في 600 ميلغرام يوميًا مع كوب مليء بالماء: أو ملعقة شاي من القشور. أو ملمقتا شاي 

1 أقصى من البذور المطحونة في كوب من الماء (اشربها فورًا). في ما يتعلق بمنتجات 
الألياف الاخرى اتّبع التعليمات المذكورة على العبوة للحصول على معلومات عن الجرعة 
المناسبة. تحذير: تناولها يعد نصف ساعة إلى ساعة من الوجبات أو من تناول عقاقير 
اخرى. 


الجنسغ السيبري (كنادمعناتة كباوعمءمطع طاناء!؟1) عدعكمتت) سمتعطئع 


اذا كنت بدات بممارسة التمارين الرياضية: بما في ذلك المشي الخفيف. 'قاحرص 
على تناول الأدابتوجينات 2030108605 المنشطة كالجنسنغ السيبري2. وهو اهف هذه 
المنشطات. ٠‏ فهو يساعد الجسم على التأقلم مع الإجهاد الناتج عن التفييرات المفاجئة 
وبالرغم من أن تفاول الجنسغ لا يعد بإعادة ”نحت“ جسمك. إلا انه يساعدك 5 
التغلب على التعب. وبالتالي عدم التوقف عن ممارسة التمارين الرياضية. الجرعة العادية. 
أقصاها تسع برشامات تحتوي 500 مليغرام يوميًا :أو 0 قطرة من الصبغة 3 مرات يوميًا 
كحد أقصى. 
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داء باركينسون 


تشخيص 50 ألف حالة من داء باركينسون سنويًا ويصاب به أكثر من مليون 
أميركي. إن داء باركينسون هو مرض يصيب غالبا الجهاز العصبي المركزي 
لدى الأشخاص الذين تجاوزوا سن الخمسين. وقد يصاب به أشخاص تتراوح 
أعمارهم بين الثلاثين والاربعين 
ينتج هذا المرض عن تغيّرات في الخلايا العصبية في العقد الاساسية وذاومدع لدحةط 
في الدماغ . تبدآ هذه الخلايا بالتدهور فتسيّب انخفاضًا في انتاج الدويامين عمنصدم00 
وهي المادة الكيميائية المسؤولة عن نقل الدفعات العصبية. 


يعاني مرضى داء باركينسون . عادةٌ وليس دائمًا ‏ من تغيّرات في القدرة على التحكم 
بعضلاتهم فيصابون بالرّجفة, التي قد تبدأ في يد واحدة ثم تنتقل إلى اليد الأخرى, 
والتي تصيب الذراعين والرجلين. كما قد يصاب الفك واللسان والجبهة: أو الجفنان. بهذه 
الرجفة. 

من عوارض المرض الأخرى التصلب والتقنّب في المشي واختلال التوازن وسيلان 
اللعاب. إن أكثر العوارض المذكورة صموبة هي تصلّب العضلات في الوجه والحلق» الآمر 
الذي يؤدي إلى صعوبة في البلع والتكلم والابتسام. 


إن أسباب الإصابة بمرض الباركينسون هي عادةٌ غير معروفة, ولكن بعض الادلة تشير 


لا تعالج إصابتك بداء باركينسون بنفسك 
إذا كنت تعتقد أنك مصاب بأعراض داء باركينسون فلا تعمد إلى علاج المرض 
تلد واستطن الطبيب. فهذا المرض خطير ومعمّد. قد تساعدك العلاجات الطبيعية 
فى المراحل الأولى من الإصابة. ولكنها قد تتعارض مع العقاقير المخصّصة لداء 
باركينسون, ومع المكمّلات الغذائية. لذا عليك استشارة الاخصائيّين لعلاج هذا الداء 
بالاعشاب أو بالعلاجات الطبيعية الأخرى. 
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إلى أنه مرض وراثي. قد يكون السبب فيروسيًا ناتجًا عن التهاب فيروس الإنسيفاليتيس 
5 0 الخطير والمشابه للانفلونزا . 

وهناك أدلة أخرى تشير إلى أن تناول كبار السن عقاقير معيّنة: كالستيلازين 56أ5]012, 
يسبّب بعض الموارض المشابهة لعوارض داء باركينسون. كما أن التعرض للمعادن الثقيلة 
ومواد سامة أخرى يلعب دورًا في الإصابة بهذا الداء. 

إذا لم يُعَالَج داء باركينسون. فإنه يتطور ويؤدي إلى عجر كبير. فيصيح احتمال 
التعرض للسقوط أكبر وقد يتاثر المريض ذهنيًا . تلذلك.: يشان الكثير من مرضى داء 
باركينسون بالاكتكاب. 


اطعمة ومكملات غذائية مضيدة لعلاج داء باركينسون 
من النادر إيجاد طعام بسيط له فائدة العقاقير الطبية نفسهاء وهذا هو الحال 
بالنسبة إلى داء باركينسون. 
إن حبوب الفول الطازجة مصدر هام لليفودوبا و1000 الذي يتحول إلى الدوبامين 
الضروري لتحسين صحة النسيج الدماغي وتسهيل عمل العضلات. إذا كنت مصابا 
بداء باركينسون فبإمكانك تناول حبوب الفول بعد استشارة الطبيب إذا كنت تتناول 
عقاقير اخرى. 
كما أن تناول وجبة واحدة أسبوعيًا من السمك التهري, كالسلمون. مفيد لان 
السمك يحتوي الزيت الذي يوفر الاحماض الدهنية الاساسية للجسيم. 
كما بإمكانك تناول مضادات التاكسد التي تلعب دورًا هامًا في تأخير تطوّر المرض. 
واليك بعض هذه المضادات: 
© | حمضل الأئفا ليبويك (شطلة) 200 نمطا 8ماة: يساعد هذا الحمض 
الفيتاميتين ه (8) وج © المضادّين للتاكسد على العمل بفاعلية. ٠‏ وقد وجد 
الباحثون شي المركز الطبي في جامعة روشستر أن هذا الحمض (41.4) يحمي 
خلايا الدماغ من بعض المواد الكيميائية الخطرة التي تسبّب داء باركينسون. 
الجرعة الحادية: 50 إلى 200 مليفرام يوميًا . 


م الهويرزين أ 4 2156؟عمنا11: يمنع هذا المكمّل نشاط الأسيتيل كولينستريز 
ع25مع)قعه1اوطه-الااءع2 وهي مادة تعوق نقل الأعصاب للرسائل. الجرعة العادية: 
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العقاقيرذات تاثير الدويامين 

ليفودوبا 2م7000ع1 (يوم100 ,قم18:200 ,إع0م5106) . وظيفتها: تعووض نقص الدوبامين. 
.2 4 0 
أثارها الجانبية: القَّهّم؛ والفثيان. والقيء. واضطراب دقات القلب. والرّجفة. والارتباك, 
والإفراط الحركي. 

البروموكريبتين ععقنام8:05205 (اعلماعة2). بيرغولايد ع110ميمرء ببقصمء5!). 
وليفته؛ تؤدي وظيفة الدوبامين في الجسم عبر الالتصاق بمستقبلات الدوبامين ضفي 
الاعصاب. اثارها الجانبية: الغثيان. والقيء. وانخفاض ضغط الدم. واضطراب دقات 
القلب. والارتعاشء والارتباك. 
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5 إلى 50 ؛ ميكروغرامًا مرتين إلى أربع مرات يوميًا. تحذير: إذا كنت ستخضع 
لجراحة فأعلم طبيبك الجرّاح وأطباء التخدير بأنك تتناول هذا المكمّل. 
مستخلص الفاصوليا المخملية 5682 ]76196: تحتوي هذه الحبوب على كمية 
عالية' من الليفادوبا 2م7800©! وقد تم اختبارها على مرضى داء باركينسون 
وإثبات فاعليتها. الجرعة العادية: 500 مليفرام مرتين إلى ثلاث مرات يوميًا. 
ابحث عن المنتجات التي تحتوي على 10 في المثة من هم00مآ. 

الفيتامين ه (11) والسيلينيوم: يُساعد هذان المكمّلان في تأخير تطوّر مرض 
الباركيتسون. الجرعة العادية: 800 مليغرام من الفيتامين ه (6) يوميًا؛ 200 إلى 
0 مليغرام من السيلينيوم يوميًا . 

الفيتامين ج (©) مع البيوفلافونويد أظهر: ت الاختبارات أن استخدام الفيتامين 
ج ©) مع البيوفلافونويد في المراحل الأولى من داء باركينسون مفيد . كما أنه 
يساعد على الوقاية من الأثار الجانبية لعلاج ال 2م10-.1آ. الجرعة العادية: 1000 
إلى 3000 ميلغرام يوميًا. 
حمض الفوليك: ربط النقص في هذا الجمض باشتد اشتداد عوارض داء باركينسون. 
الجرعة العادية: 400 إلى 800 ميكروغرام يومكاء 

سام إي (أس أدينوسيلميثيونين) ع-5411 (عستدمتط عسل روه 5-20) : أظهر: رت 
الدراسات التي أجريث على الكبار في السّن أن هذا المركب يخْمّف من حدّة 
الاكتئاب ويعزز الوظائف الذهنية. الجرعة العادية: 200 إلى 1200 ميليفرام 
يوميًا . 
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مضادات افراز الكولكين دعدة ددا عأوءءستامطع ندم 

بينزتروبين ع«أموعاممء8 (0أأمعع0©). وظيفتها: تخقّف من الرّجفة والتصلب. اثارها 
الجانبية: جفاف الفم. والغثيان. والإمساك. واضطراب دقات القلب؛ والإفراط الحركي. 
والارتباك: والنعاس؛ وارتفاع ضغط العين. 


مضادات التشئه 

ترايهكسيفينديل 1ن519امنر<15100 (#دما:ة). وظيفتها تَخَذُف من تشئج العضلات 
من خلال العمل على الجهاز العصبي (#20801686الإنعةم). اثارها الجانبية: جفاف القم, 
وزيغ البصرء والدّوار والفثيان» والعصبيّة. 


عقاقير اخرى 

أمانتادين عمتلهاهددة (امنا0ممتركمهص4). وظيفته: يؤثر على إنتاج الدوبامين. 
اثاره الجاتبية: الصداع؛ والإفراط الحركي. والاكتئاب. وسرعة الانفعال: والأرق, والتوتر. 
والارتباك. 


العالاجاتالعشبية 
الجنكة (هطوااط مععلدذن)) معكلد ات 

تعزّْز هذه العشبة الدورة الدموية الصغرى في 
الدماغ مما يساعد على وصول المزيد من الاوكسيجين 
إلى خلاياه. تمنع هذه العملية من تطوّر العّنّه 
معمءل0 وهي مشكلة تصيب مرضى داء باركينسون 
في مراحله الاخيرة. الجرعة العادية: 60 ميلغرامًا من 
منتج الجنكة المعياري بنسبة 24 في المئة من الفلافون 
غلايكوسايد مرتين إلى 3 مرات يوميًا. 


بزر العنب (هنعكنصف؟ دننا/؟) لععدعمة) 

يحتوي مستخلص بزر العنب على مواد مضادة 
للتاكسد تدعى البروسيانيدين 55أل851ئإ©0:م. تساعد 
هذه المكوّنات على جمع فضلات الجسم الضارة 
الناتجة عن عمليات كيميائية تحدث فى الانسجة 
الدماغية. الجرعة العادية: تناول متخ لضن البزر 1 بزر العنب 
الذي يحتوي على 50 إلى 200 ميلغرام من البروسيانيدين يوميًا . 
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زهرة الربيع الا خدرية (وتسمعاط وعطامس0) عوممصاعط ومتد ]1 

في الدماغ أحماض دهنية غير مشبعة ممّا يمني إمكان صنع عقاقير طبية عشبية 
لعلاج الامراض التي تؤثر على العمليات الكيميائية في الدماغ. فزيت بزر زهرة الربيع 
الأخدرية غنيّ بالأحماض الدهنية الأساسية التي تسمّى حمض الغامًا لينولينك 4آ0. 
استخدم باحثون كنديون زيت زهرة الربيع الاخدرية كعلاج عيادي لداء باركينسون وأمراض 
أخرى مسيّبة للرّجفة . الجرعة الحادية: ملعقتا طعام من زيت زهرة الربيع الاخدرية يوميًا؛ 
أو 1500 إلى 2400 ميلغرام على شكل برشامات يوميًا . 


التهاب باطن الجفن ودَمّل الجفن 


٠. |‏ التهاب باطن الجفن هو التهاب الفشاء الشفاف الذي يغطي الجفتين ومعظم 
أجزاء العينين. عند الإصابة بهذم الحالة, يحمرٌ بياض العين: أو يصبح زهري 
اللون. ثم تدمع إحدى العينين. أو كلاهماء وقد تثير الوخز والحكاك. 


تسبّب الفيروسات عادةٌ هذا النوع من الالتهاب الذي قد تصحبه بعض عوارض 


غسول وكمادات للعين 

لصنع غسول للعين عمّم كوبًا خاصًا بالعين بنقعه بالماء الغالي لمدَّة عشر دقائق 
(يمكن ! إيجاد هذه الأكواب في الصيدليات الكبرى) . اغلٍ كويًا من الماء لمدة عشر دفائق 
في قدر أخرى. انقّع ملعقة شاي من العشبة, أو الاعشاب. التي تختارها لمدة خمس 
إلى عشّر دقائق . صف المزيج بمصفاة دقيقة وصٌبّ بّ المحلول الدافئ لعلاج الالتهاب 
والبارد لعلاج الاحمرار الناتج عن الحساسية في كوب العين المعقّم واخفض عينك 
حتى تلامس الماء . انظر إلى اليمين واليسار ثم أغمض عينك وافتحها بسرعة في كوب 
العين لمدّة دقيقة كاملة . عقّم الكوب من جديد فيل معالجة المين الاخرى. 

تحدير: لا تضع أي مستخلص عشبي, ٠‏ مهما كان نوعه. مباشرةٌ على العين فذلك 
يسبب المزيد من الحكاك وَالوخزة لصنع الكمادة: انقّع ملعقة شاي من المشبة كما 
أشرنا أعلاه ثم صف الشاي ودعه يبرد. ٠‏ استخدمة لترطيب قماشة نظيفة. ضع 
القماشة على عينيك المغمضتين لمدة عشر دقائق ق كلما دعت الحاجة إلى ذلك. 
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الرشح. أما إذا صاحّبت عقبولة الشفة الالتهاب فاستشر الطبيب للتاكد من أن عينيك لم 
تصابا بفيروس القوباء 65م67ط. 

إذا كانت البكتيريا هي المسبّبة للاصابة فقد تفرز العين إفرازات صفراء ضاربة إلى 
الخضرة ويحمر رَ بياض العين احمرارًا شديدًا .إن هذا الالتهاب مُعْدء إذ يضيب في البدء 
إحدى العينين وينتقل إلى العين الأخرى وحتى إلى عيون مّن حولك من أهل وأصدقاء. 
تأكد من غسل يديك جيدًا بعد لمس عينيك وعدم استخدام الأخرين لمناشفك . ومن المفضل 
عدم لمس عينيك على الاطلاق. 

عادةٌ ما تزول الالتهابات البكتيرية الخفيفة؛ أو الفيروسية الطفيفة؛ بعد عدة أيام 
من دون الحاجة إلى العلاج. 


نصائح للتخلص من دمامل الجفن (الشحًاذ) 

إن الودقة هي بثرة تظهر في منبت الرمش عند انسداد غدة دهنية ؛ موجودة في 
الجفن وحدوث التهاب بكتيريٌ حول المنبت. قد ينتقل الالتهاب أحياناً إلى المنابت 
الآأخرى. . وفي النهاية شوق الكتلة ويخرج السائل الموجود فيها وهذا ما تَحَفت من 
الآلم: ثم يشفى الدَمّل بعد يومين أو كلاثة أيام ويختفي. 

تسبّب عدة عوامل؛ الدّمامل. ومنها تعرّض العينين للقاح الزهور والملوثات أو المواد 
الكيميائية المنتشرة في بيئتناء والإصابة بحساسيّة. كالحساسيّة المصاحبة لحمّى 
القش. 

ليس الدٌمل أو الشحاذ. خطيرًا وهو يزول بمفرده في معظم الأحيان. ولكن بإمكانك 
تسريع عملية الشفاء عبر وضع الكمادات الدافئة . المعدَّة من الماء فقط أو الشاي 
المستعمّل ضي غسول العينين . لمدة عشر دقائق إلى 15 دقيقة أربع مرات يوميًا. كما 
بإمكانك استخدام الكمّادات الباردة بالتناوب مع الساخنة. ضع الكمّادة الساخنة لمدة 
أربع دقائق ثم أتبعها بالكمّادة الباردة لمدة دقيقتين ن. كر العملية مرتين ثم انهها بالكمادة 
الساخئة. 


لا تحاول أن تفقأ الدمّل: أو تعصره. لآن ذلك قد يؤذي غشاء العين الرقيق. اصبر 
حتى يتشق الدّمّل بمفرده ثم اغسل العين بكاملها بالماء الدافيّ أو محلول الماء المالح 
الدافئْ المصنوع من ربع ملعقة صغيرة من الملح مذابة بكوب من الماء الغالي لمدة عشر 
دقائق. إذا توَّرّم الجفن بكامله . وبخاصة إذا كنت مصابًا بالحمى والتوعك . فاتصل 
بالطبيب فورًا . 
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قطرات العين والمراهم المضادة للبكتيريا 

أوفلوكساسين مأعق010 (سوالبع0). بوليمكسين ب 85 ملاإدمزاوط (متومومعل!). 
وظيفتها تقتل البكتيريا . اثارها الجانبية: زيغ مؤت فني البصر يعد استخدام المرهم. ووخز 
أو حرقة مؤقتة عند وضع المرهم أو القطرة. 


قطرات العين المضادة للفيروسات 

تريفلوريدين 1112801536 (عم ذل نالاطغ0م0ن1ل3ز1,عءناموعالا). إيدوكسيريدين (,1أ«ه5)0 
6. وظيفتها تقتل فيروس القوباء الذي قد يسبّب التهاب باطن الجفن. اثارها 
الجائبية: وخزاو حرقة في العينين. 
قطرات العين المضادة للحساسية 

ليفوكاباستسن 586 ةطهعولاع.] (10500نآ)ء لودوكساميد علنة:0لمآ (علتصرداف)؛ 


أولوباتادين عم أل منهم010 (اممهنةصط). . وظيفتها تحدٌ من إفراز الهيستامين المسبّب للحكاك 
في العينين. اثارها الجانبية: حرقة او وخز خفيف مؤقت عند وضع القطرة. 


العلاجات العشبية 
لاستخدام الأعشاب التالية (باستثناء الشاي العادي) راجع: غسول وكمادات للعين 
(ص 453). 


حشيشة الرّمد (كتاهصء0)8 مأمدعطمد18) غطيتعطءوتا 


تساعد هذه المشبة في علاج تهيّج العين والتهاب باطن الجفن والالتهابات الناتجة 
عن الحساسيّة. كما انها قابيضة وملطفة ومضادة للبكتيريا. 


أخيليا ذات الألف ورقة (مسفاه/علائص دءالتطعة) #«مممدلا 


إن هذه العشبة قابضة ومضادة للبتكيريا والالتهابات وهي مفيدة لعلاج تهج العين 
أو التهابها. تحذير: : إذا كنت مصابًا بحساسية تجاه الإزهار التي نندت تنتمي إلى فصيلة زهرة 
الرييع فقد تكون مصائًا بحساسية تجاه هذه العشبة ايضًا. 


6 7 
اذان الدت (كتقموط تسمبععفطعت'؟]) صلء السقة 

إن أزهار هذه العشبة مضادة للفيروسات وملطفة. تساعد على الشفاء. يمكنك 
اضافتها إلى خليط الاعشاب لصنع غسول العين. 
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الشاي (وأوطعسل متلاعصسة6) و1 


إن الشاي علاج لالتهاب باطن الجفن. سهل وضي 
متناول الجميع. يحتوي الشاي الاخضر (كالشاي 
الاسود) على البيوفلافونويد 6100000014 الذي 
يخفّف من الالتهاب البكتيريّ والفيروسيْ. ولكنه ليس 
غنيًًا بمادة التانين متممم المقلصة للانسجة المتوزمة. 
بت كيس شاي أخضر أو أسود . بالماء الدافئ وضعه 
على عينيك المفمضتين لعدة دقائق. بامكانك القيام 
بالامر نفسه لعلاج الشّحاذ أو الدَمّل . إن هذه العملية 
تعرز الدورة الدموية في ذلك الجزء من الجسم وتمنع 
انتشار الالتهاب (اذا كانت عيتك حمراء أو متوزمة. 
فبلل الكيس بماء بارد بدلا من الماء الدافئ). 





الاعشاب التي تحتوي على البريرين 

يكافح البربرين الميكروبات» ويمكنك إيجاد هذه المادة في الاعشاب التالية: الحوذان 
المر لدعدوء010م: وجذر العنب الجبليٍ 85001م852 016809)» والبربريس. والخيط الذهبي 
0220 لامع . يقتل البربرين بكتيريا الستاف م518 والستريب مع:ا5 التي تسبّب التهاب 
باطن الجفن. لذلك تحتوي قطرات العين 21510 على البريرين. إن هذه الاعشاب ممتازة 
ويمكن إيجادها في عدّة منتجات جاهزة للاستخدام في الغسول العشبية للعين. 


الالتهاب الرئوي 


> الالتهاب الرئوي 68 بعوارض رشح حادة تزداد سوءًا ثم تتطور إلى 
يبدا سعال قوي ينتج عنه مخاط اخْضِز اللون. إذا صحبّت هذه العوارض عوارض 

أخرى. كالإرهاق والحمى وقصَّر النْفْس وآلام الصدر فعلى الارجح أنك قد أصبت 
بالتهاب رئوي. 
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إن الالتهاب الرئويٌ هو التهاب الأكيا س الهواثية في الرئتّينء الناتج عن الفيروسات 
والبكتيريا والفطريات؛ يشخّص الأطباء الالتهاب الر نوي بالفحص العادي أو بالفحوص 
المخبرية أو بإجراء صورة شماعية للصدر. تعتمد حدّة الحالة على الكائنات العضوية 
المسبّبة لالتهاب الرئة وحدّة ة هذا الالتهاب وعوامل صحية أخرى. كأمراض الرئة المزمنة 
وضهف الجهاز ز المناعي, أو التقدم في السنٌ. 

إن الالتهاب الرئوي أخطر من الأمراض الرئوية الأخرى. كالتهاب الشّمَب الهوائية 
5نانط800: وقد يحتاج بعض المصابين به إلى دخول المستشفى للعلاج. 

غالبًا ما يُصاب الأشخاص ذوو الأجهزة المناعية الضعيفة بالالتهابات الفطرية, لذا 
يكون علاجهم بالعقاقير المضادة للفطريات. كالكيتوكونازول ©201ة661000. أما بالنسبة 
إلى الالتهاب الفيروسي فلا يوجد دواء له بعد. 


الاستفادة من المضادات الحيوية 
إذا اضطررتٌ لتناول المضادات الحيوية لملاج الالتهاب الرتوي فبإمكانك الوقاية 
من اثارها الجانبية الناتجة عن نقص البكتيريا النافعة في الجهاز الهضمي. إليك بعض 
المكملات الفذائية التي تعوض هذا النقص: 
الخمائر السكّريّة: تُستخدم هذه الخمائر المفيدة في أوروبا منذ عقود لتفادي 
الأثار الجانبية للمضادات الحيوية. فهي تمنع نموٌ الفطريات وتخفّف من خطر 
التهاب القولون الذي يسيّبه تناول المضادات الحيوية .كما حقو هذه الخمائر 
إنتاج جزء من الجهاز المناعي يكافح الالتهابات في الآغشية المخاطية. كتلنك 
الموجودة في الرئتّين. الجرعة الهادية: برشامة تحتوي على 300 مليفرام من المواد 
الحيوية ثلاث مرات يوميّاء يتم تناولها بالتزامن مع تناول المضادات الحيوية 
وبعدها بأسسبوع. 
آلياف الأصباغ الحمضية كدانطم82©100 والبكتيريا المشقوقة 180005ط: إن 
هذين النوعين من البكتيري يا النافعة هما النوعان الأساسيان اللذان تقتلهما 
المضادات الحيوية. ابدأ بتناولهما بالتزامن مع تناول المضادات الحيوية؛ ولكن 
عليك الاستمرار بتناولهما لمدة شهر بعد ٠‏ التوقف عن تناول المضادات. لضمان 
استبدالها استبدالاً تامًا. اث شتر أفضل انواع المنتجات (ستجدها في متاجر 
الأطعمة الصحية) وانّبع التعليمات المذكورة على العبوة. 
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علاج الالتهاب الرئوي في المنزل 

عند الإصابة بالالتهاب الرئوي من الضروري الحصول على غذاء سليم وصحّي 
ودعم جسديٌ ونفسي نّ تحالتك. احصل على قبط وافر من النوم واطلب إلى أحد 
الاصدقاء. أو أغراد المائلة: المكوث فعلن في فترةٌ مرضك. إذا كنت تعيش بمفردك 
لمساعدتك في إعداد الطعام وابتياع أدويتك وللاهتمام بك. 

انع نظامًا غذائيًا غنيًا بالخضار والفواكه الطازجة والحبوب الكاملة والفاصولياء 
والحساء والعصائر. تجنب السّكّر لانه يعيق عمل الجهاز المناعي. 

قد تشعر بارتياح أكبر إذا أعددت مغاطس الماء الدافئ أو أخذت حمامًا داضًا. 
اشرب الكثير من السوائل للحفاظ على سيولة افرازات الجهاز التنفسيّ والتخلص من 


إذا كانت العوارض التي تنتابك خفيفة قبامكانك معالجة الالتهاب الرئوي 
بالأعشاب. اما إذا زادت أعراضك سوءًا بعد بضعة أيام ولم تتحسن فعليك تناول 


المضادات الحيوية. إذا كان سبب الالتهاب فيروسيًا وذمًا لتشخيص الطبيب. فبامكانك 
الاستفادة من الاعشاب المذكورة في هذا القصل. 


المضادات الحيوية 
إرترومايسين 109 دتطالزن : تيتراسيكلينء1ومم<مطاء« لبه ممه لاعس 1 عمنء ومدماع] . 


عقافير سيفالوسبورين مالم (6121<10)). وظيفتها تزيل البكتيريا من الرئتين 
آثارها الجانبية: الطفح الجلديء والتلبك المعوي. والتلبك المعديٌ. والالتهابات الخمائرية, 
والتهاب القولون الحاد. 


العلاجات العشبية 
الاخيناشيا (ردد هع عمسنطع1) وععمملتطء18 

تعائج هذه العشبة الشهيرة والمنشطة للجهاز المناعي الالتهابات عبر تعزيز مناعة 
الجسم لمكافحة الالتهاب» كما أنها تكافح البكتيريا بشكل مباشر. الجرعة الحادية: 3 إلى 5 
أكواب من الشاي يوميًا (سحّن ملعقة إلى ملعقتي شاي من الجذور المجمّفة في كوب من 
الماء لئدة عشر دقائق إلى 15 دقيقة على نار معتدلة)؛ أو ربع ملعقة إلى ملعقة شاي من 
الصبغة 3 إلى 5 مرات يوميًا؛ أو برشامات تحتوي 500 إلى 1000 ميليفرام 3 إلى 5 مرات 
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يوميًا. ٠‏ تحدير: قد يعاني بعض الأشخاص المصابين بحساسية نجاه فصيلة أزهار الربيع 
#عاكة من حساسيّة تجاه الاخيناشيا. 


الحوذان المر (كأقدء0دسف كاأمهعل2]) لوععمءل01) 
وجدور عنب اوريغون (صسسنامكتسيه وسعطععظ) )00 ءمومع سديعء0) 

تكاقح هاتان العشيتان أنواعًا عديدة من البكتيريا والفطريات وقد تعرّزان نشاط 
الجهاز المناعي أيضًا .إن الحوذان المرَ البرَي نبتة مهدّدة ة بالانقراض بسيب الإفراط في 
قطفها. لذا ابحث عن منتّج يحتوي هذه العشبة المزروعة أو استخدم جدر عنب اوريفُون 
6500م23 2م0مع01 بدلا منها. الجرعة العادية: 3 إلى 5 أكواب من الشاي يوميًا (سخْن 
ملعقة إلى ملعقتي شاي من الجذور المجِمّفة في كوب من الماء لمدة 10 دقائق على نار 
تداك أو ربع ملعقة إلى ملعقة شاي من الصبفة 3 إلى 5 مرات يوميًا؛ أو برشامات 

تحتوي على 500 إلى 1000 ميليفرام يوميًًا مقسّمة على 3 أو 4 جرعات. 


الثوم (سددالا هد تسناتالة) عتاعة 

إن هذه العشبة المضادة للميكروبات والمتعدّدة الاستعمال تكافح البكتيريا والفطريات 
والفيروسات والطفيليات. تناوّل بضعة فصوص من الثوم الطازج يوميًا. أو انقّع الثوم 
المهروس في كمية متساوية من عصير الليمون الطازج والعسل وضّعّه في البرّاد لمدّة 
يومين. تناول ملمقة إلى ملعقتي شاي منه 3 إلى 4 مرات يوميا. 


اذان الدب (كتدجعط) تمدعفدطع؟؟) ساءاات31 
تنشط هذه العشبة البرية الشائعة الاستخدام الجهاز التنفسيّ بكامله وتكافح 

الالتهابات وتعفدك من تهييج الانسجة وتعالجه وتخفف السعال: الجرعة الحادية: كوبان 

إلى ثلاثة أكواب من الشاي يوميًا (سحّن ملعقة إلى ملعقتي 

شاي من الجذور المجمّفة في كوب من الماء لمدة عشر دقائق 

على نار معتدلة)؛ أو تُمْن ملعقة إلى ملعقة شاي كاملة من 

الصبغة ثلاث مرات يوميًا 0 


طيّونَ («ستمعاعط داسمآ) عمممسى1ع 


لهذه العشبة فوائد عديدة : فهي تنشّط الرئتين وتخفّف 


السعال وتكافح البكتيريا وتفتح الشهية وتُعَرْز ز عملية الهضم 
لمذاقها المرّ. لذا فهي تساعدك على الاستفادة مما تاكله. 
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الجرعة العادية: :كويان إلى ثلاثة أكواب من الشاي يَومكا (انقع ممه ؛ إلى ملعقتي شاي من 
الجذور المجففة في كوب من الماء الساخن لمدة ريد أو كن ملعقة إلى ملعقة 
شاي كاملة من الصبغة ثلاث مرات يوميًا تحذير: لا ت تستخدمي العشبة في فترة الحمل. 


شيزاندرا (وأكسعمقط وتلسمعتطء5) متلموكنك5 

إن هذه العشبة الصينية الشعبية منشّطة ومقوّية 
للرئتين وتمالج الشعال. الجرعة العادية: كوبان الى ثلاثة 
أكواب من الشاي يوميًا (سحّن ملعقة إلى ملعقتي شاي 
من الثمار المجقفة في كوب من الماء لمدة عشر إلى 15 
دقيقة على نار معتدلة). أو من ملمقة إلى ملعقة شاي 
من الصبغة ثلاث مرات يوميًا. تحزير: 55 العشبة إذا 
كنت مصابًا بالحمى في فترة مرضك. 





ع 
الأشنة (.ممه 0 هعمو 


يكافح هذا المحلب الطبي البكتيريا التي تسبّب عادة الالتهاب الرئوي . لكن عناصره 
الفمّائة لا تذوب في الماء بسهولة؛ لذا؛ من المفضّل تاولها و الجرعة 


السوس (وءطواع معلطعحعنء212)) عءأممءانآ 

الهده العيية فوائد كثيرة للرئتين. ٠‏ فهي مضادة للالتهاب وشهدكة ومحمّفة ة للسعال. 
كما انها تفدّي الغدد الكظرية التي تلعب دورًا هامًا في الوقاية من الإجهاد. الجرعة 
العادية: كوبان الى ثلاثة ثة أكواب من الشاي يوميًا (سخْن ملعقة إلى ملعقتي شاي من 
الجذور الملجففة في كوب من.الماء لمدة عشر دقائق على نار معتدلة]' أو تُمْن ملعقة إلى 
ملعقة شاي كاملة من الصبغة مرتين إلى ثلاث مرات يوميًا . . تحذير: : تجنبي السوس إذا كنت 
حاملاً. أو مرضعة ٠‏ تجنَّب هذه العشبة إذا كنت ٠‏ تعاني من ارتفاع ضغط الدم: أو تتناول 
عقافير لعلاج أمراض القلب»؛ أو كنت تعاني من امراض الكبد والكلى والفدة الدرفية. 


فراسيون» حشيشة الكلذب (عمدعلن؟ سستطدسعدل8) لمنمطء110 


تُنكه هذه العشبة حبوب الم التي تباع في الصيدليات وهي تحفز إنتاج المخاط 
وإخراج اليلغم وتّرّخي عضلات الشَّمَب الهوائية الملساء فتساعدك على التنس بسهولة 
اكبر. الجرعة العادية: كوبان إلى أريعة أكواب من الشاي يوميًا (انقّع ملعقة الى ملعقتي 
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شاي من الاعشاب المجمّفة في كوب من الماء الساخن لمدة عشر دقاء ثق)؛ أو تمن ملعقة إلى 
نصف ملعقة شاي من الصبغة ثلاث إلى أربع مرات يوميًا. 


الزيوت الاساسية لعلاج الرئتين 

لمعظم الزيوت الأساسية تأثير المضادات الحيوية, وافضل طريقة لاستخدامها 

4 

جميعًا هي تنشق بخارها لتدخل مكوناتها الشافية “عمق الرئتين. فطزيت اليوكاليبتوس 
5م إلوعناء الأسامسي مفيد جدًا لالتهاب الرئتين لآنه يزيل الاحتقان ويساعدك على 
التخلص من المخاط بالسعال. وزيت شجرة الشاي 66 168 الأساسي مفيد أيضًا لانه 
مضادٌ قوي للميكروبات. 

لصنع البخار من الزيوت. صبٌّ الماء الساخن بحذر (بحيث يتصاعد منه البخار من 
دون أن يحرق الوجه) في وعاء مقاوم للحرارة وضعه على كلاو . أضف بضع قطرات 

من الزيت الاساسي وغطّ رأسك بمنشفة وأبعد راسك 30 سنتمترا عن الوعاء. 


ستنشق الهواء بواسطة الأنف والقم حتى تى تفقد القدرة على استنشاق رائحة الزيوت 

ال ب 0 

بإمكانك إضافة هذه الزيوت الاساسية مباشرة على الصدر بعد تخفيفها بزيت 
نباتي استخدم حوالى 20 قطرة من زيت شجرة الشاي 66ت 168 الأساسي أو اليوكاليبتوس 
لكل علكة لقا من ريت الزيتون. أو اللوزء أو الخروع, أو أي زيت مُحايد آخر. 

يمكنك أيضًا صنع لفافة ساخنة بلّل قماشة سميكة مصنوعة من القطن أو الفلانيل 
الصوضيء؛ بزيت نباتي وسخنها في الفرن على حرارة منخفضة. أضف 0 إلى 20 
قطرة من زيت اليوكاليتوس أو شجرة الشاي عم 64 الأساسي إلى القماش وافركها 
لينتشر الزيت الأساسي داخلها. ضع اللفافة على صدرك (ينبغي أن تكون اللفافة 
دافئة لا ساخنة). ل اقماشة بطم بلاستيكة لكي لا يتخ السرير وضع فقا 
"كيس" ماء ساخن 16غ0ط ,310/ا-أمط أبق اللفافة على صدرك لمدة 20 إلى 30 دقيقة 
كرّر العملية مرة إلى ثلاث مرات يوميًا. 

يزيد زيت الخروع ‏ إذا استّخدم موضعيًا . دمن تدفق الدم ويحفز الجهاز المناعي. 
يعتقد الخبراء في الطب الصيني التقليدي أنه يُحرّك الطاقة فيوجه اهتمام الجهاز 
المناعي إلى المكان الذي يحتاج إلى العناية ضفي الجسم. بإمكاتك أن تُدلّك منطقتّي 
الصدر والظهر بزيت الخروع مرة إلى مرتين يوميًا. تحذير: لا تتناول زيت الخروع أو 
أي زيت أساسي آخر. 
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شراب منخحم (طارد للبلغم) للسعال 
يمكنك استبدالٍ الأعشاب المذكورة أدنام بأي عشبة واردة في هذا الفصل لصنع 
وصفة الشراب المنحم التالية, ولكن احذر الأعشاب التي تسبّب لك الحساسيّة. 
ا كوب من الماء 
ا كوب من العسل 
2-1 ملحقة إلى ملعقتي شاي من أوراق أذان الدب صأء!أنااه المجففة 
1 -2 ملعقة إلى ملعقتي شاي من أعشاب الفراسيون المجففة 
1 -2 ملعقة إلى ملعقتي شاي من أوراق حصى البان 70561081 المجففة 
1 - 2 ملعقة إلى ملعقتي شاي من لحاء القرفة 10882008 المطحون أو 
المكسّر 
2-1 ملعقة إلى ملعقتي شاي من الزنجبيل الجاف هماع المفروم 
رشة فلفل حرّيف 
امزج المحتويات في فَدّر صغيرة واتركها تفلي على نار متوسطة. ثم خمّف الحرارة 
ودعها تسخن على نار هادئة من دون أن تغطي القدر حتى ينقص المزيج إلى النصف. 
ارفع القدّر عن النار وصفٌّ المزيج ودعه يبرد . نقاول نصف ملعقة إلى ملعقة شاي منه 
كل ساعتين. احفظه في الثلاجة. 


710000000 
حشيشة السعال (هعولد؟ ميان 000110 
محفت هذه العشبة التقليدية من تشتّجات الرئتين ومن الالتهاب. الجرعة الحادية: 
كوبان إلى أربعة أكواب من الشاي يوميًا (انمع ملعقة إلى ملعقتي شاي من الازهار أو الاوراق 
المجففة في كوب من الماء الغالي لدة عشر دفائق)؛ !أوثئن ملعقة إلى ملعقة شاي من الصبفة 
ثلاث إلى أريع مرات يوميًا. ٠‏ تحزير: :لا تستخدم هذه العشبة لأكثر من أربعة أسابيع. 


الزوها (وتادصء 5ه كناموكدئ11) مومور11 

0 العشبة مهدئة للسعال ومضادة ة للتشنّجات ولها خصائص مضادة للفيروسات. 
وهذا ما تشير إليه الدراسات التي أجري يت حول علاقة هذه العشبة بعلاج فيروس القوباء 
وعمععطا والإيدز. ٠‏ نُستخدم هذه المشبة مع عشبة الفراسيون ليا أيضاً لعلاج 
مشاكل الرئة. الجرعة العادية: 3 إلى 4 أكواب من الشاي يوميًا (انقع ملعقة إلى ملعقتي 
شاي من العشبة المجمُفة في كوب من الماء لمدة عشر دقائ ثق)؛ ؛ أو كّمْنَ ملعقة إلى ربع ملعفقة 
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شاي من الصبغة ثلاث إلى أربع مرات يوميًا . 


لحاء الكرز البرَي (89]ا20؟ كناسبح!) عأعد8 نوعط انالا 

للكرز البري تأثير فمّال في تهدئة السعال. استخدم هذه العشبة ليلا فقط ؛ إذا كان 
السعال يؤرقك؛ فمنع السعال له أثر مضاد في فترة الإصابة بالالتهاب الرئوي. الجرعة 
العادية: كوب من الشاي قبل النوم (سخن ملعقة إلى ملعقتي شاي من اللحاء المجمُفة في 
كوب من الماء لمدة عشر دقائق)؛ أو ثمْن ملعقة إلى نصف ملعقة شاي من الصبغة قبل 
النوم. 


اليانسون (2داكتمه والتهمعمصستط) ععتدم 

يخمّف بزر هذه العشبة اللذيذة السعال عبر تهدئة تشتّجات الجهاز التنفسي. الجرعة 
الحادية: كوبان إلى أريعة أكواب من الشاي يوميًا (انقع ملعقة إلى ملعقتي شاي من البذور 
المجمّفة في كوب من الماء الساخن لمدة عشر دقاة تق)؛ أو تمن ملعقة إلى نصف ملعقة شاي 
من الصبغة مرتين إلى أريع مرات يوميًا . 


جذر الخطمى (الختميّة) (وتلهسء8)ه دعمطالة) غ100 «مللمسطمولح 
ولحاء الدردار اللزج (وعطنا؟ وناحصانا) عاعوظ واكك بجعم متاك 
إن هاتين العشبتين ملطفتان. وهما تخففان من السعال عبر حماية الانسجة المتهيّجة. 
ضمادات عشبية 
إن الضمادات العشبية علاج تقليدي فال جدًا للالتهاب الرئوي. يصنع خبراء 
الأعشاب الضمادات من الأعشاب المولدة للحرارة. كالخردل والزنجبيل و الثوم. لانها 
تزيد من تدفق الدم والتنخم . لصنع الضمادة. امزج 15 غرامًا من الزنجبيل: أو الخردل, 
أو الثوم. و15 غرامًا من الدردار اللزج أو الخطمي. وأضف إليها الماء تدريجيًا لصنع 
عجينة سميكة . رقّق العجينة وضع جزءًا منها على قماشة ة رفيقة 
ضع القماشة على صدرك أو ظهرك واتركها لمدة ربع إلى نصف ساعة. ارفع 
الضمادة مرارًا للتاكد من أن حرارة العجينة العشبية لم تحرق بشرتك. إذا شعرت 
بألم. أو بدأت بشرتك بالاحمرارء فانزع الضمادة فورًا . من المفضل طلب المساعدة عند 
استخدام الضمادة فمن الصعب عليك وضعها بمفردك. لا تُعاود استخدام العجينة 
نفسهاء بل اصنع عجينة أخرى في كل مرة. 
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يستحسن تتاولهما كشاي مهدئ. الجرعة الحادية: كوبان إلى أزئقة أكواب من الشاي يوميًا 
(سحّن ملعقة إلى ملعقتي شاي من الجذر أو اللحاء المقطع في كوب من الماء لمدة عشر 
دقائق على نار معتدلة). 


اللبلاب السام 
والبلوط والسمّاق 


١ك‏ كنت تعاني من حساسيّة تجاه اللبلاب الساحُ. أو البلوط؛ أو السمّاق؛ فلا بد من 
ع > أنك تذكر المرات التي تعرّضْتٌ فيها لهذه النباتات. ولن تنس طبعًا احمرار بشرتك 
وإثارتها للحكاك بعد يوم أو ثلاثة أيام. ولا ظهور البثور وإرازها وتشقّقها. 

إذا تَنشَّقْتَ دخان هذه النباتات المحترقة. أو لامّسَ زيتها عينيك؛ أو شعرت بوخز 
حادٌء أو التهب الطفح الجلدي. فاتصل بالطبيب. أما إذا لم يحصل ذلكء فقد تست 
معالجة الحساسية بمفردك. 

عليك أولاً إزالة الصمغ القوي الذي تخلفه هذه النباتات السامة فور ملامستك 
إياها. اغسل بشرتك بكثير من الماء ثم اغسلها بالصابون. اغسل ثيابك وحذاءك وقفازيك 
وحيواناتك الأليفة وأدوات العناية بالحديقة وكل ما يُحتمّل أن يكون قد تعرَّض للثْبتة 
السامة. تذكر أن هذا الصَّمعْ ينتقل بالملامسة بسهولة (لذا قد تنقل الحيوانات الأليفة 
الصَّمعْ دون أن تصاب هي بالحساسيّة . فالصمغ يستقرٌ على فروها). 

إن الفكرة العامة من علاج الحساسية التي يسبَّبها التعرض للبلاب السام أو البلوط 
أو السمّاق هي تخفيف الالتهاب وتجفيف البشرة. لذا عليك استخدام الأعشاب المضادة 
للالتهاب والقابضة وتجنّب المراهم والكريمات الكثيفة التي تحبس الرطوية. والأمر سيان 
بالنسبة إلى المنتجات غير العشبية. 
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العلاج بالعقاقير 
مضادات الهيستامين 

ديمينهيدرامين عمتتمةء رطدء مزل العلاج الفموي (انملهمء8): أو الجل الموضعى 
(اكعمقصء) وظيفتهة تخفف من الحكاك ٠.‏ اثار العلاج الغموي الجانبية: النعاس؛ وجفاف 
الفم والانف والحلق. 

منتجات الكالامين #مأم:الق (0001هاة© ,أوعنة»1. وغيرها). وظيفتهة تجقّف الفح 
وتخفف من الحكاك. أثارها الجانبية: قد يمتص الجلد الملتهب كريمات الكالامين التى 
تحتوي على مخدّر موضعي (براموكسين 6هذ«20ههم. ليدوكين عمنهء100!. بنزوكين 
©310ع062020) بكميات كبيرة فتسبّب الحساسية. 


الستيرويدات القشرية 

هايدروكورتيزون 15060415086ل119: العلاج الموضعي 0011810 (3:10011آ). وغيرها ؛ العلاج 
الفموي. ديكسوميثازون 086هةطاعدره«ءل (500لع122): بردنيزون عدددتملع,م (عهمده,09). 
وظيفتها تخفف الحكاك والالتهابات. اثار العلاجع الموضعي الجانبية قصيرة الامد: لا توجد. 
آثار العلاج القموي الجائبية: حَبّ الشبابء ومُسَر الهضم؛ والقثيان. والقيء. والريح, 
والصداع. والدوار. والارق: وضعف الشهية. 


العلاجات العشبية 
حشيشة الصمغ (فأكناطه؟ .2) و05 هنانك وألع لسع ن)) متلع لست 

لهذه العشية صمغ لرج يمكن استخدامه لعلاج الحساسية التي اتسببها التّباتات 
السامة. . تمزج صيفة حشيشة الصمغ بكمية متساوية من الماء البارد. َل قماشة (كمّادة) 


بالحلول وضَّعّْها على البشرة المصاية. بإمكانك تكرار العملية كلما دعت الحاجة إلى 
ذلك. 


امياشئس 03 (قتكقاعم تف كلع مده ط) لمع جراء دعل 

إن هذه العشبة شهيرة في علاج الالتهابات التي يسبّيها التعرض لهذم النباتات 
السامة. ضع أوراق العشبة المهروسة على البشرة أو اصنّع كماذة من الشاي أو المستخلص 
السائل. لصنع الشاي, انقع ملعقة شاي مليئة بالاوراق المجقفة. أو ملعقتي شاي من 
الأوراق الطازجة. في كوب من الماء الساخن لمدة عشر دقائق؛ ص المزيج ودعه يبرد . 
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لاستخدام المستخلص السائل: أضف ملعمة شاي من المستخلص الى كوب من الماء البارد. 
بل قطعة قماش باللستخلص وضهعها على الطفح الجلدي . كرّر العملية كلما دعت الحاجة 
إلى ذلك. 


لسان١‏ لحمل (.مم؟ معمتمحاط) ستمتصقاط 

تحتوي هذه العشبة الشائعة الاستخدام على مواد مهدّئة تُدعى الألانتوين «أمامهاله 
وهي مضادة للالتهاب والميكروبات وتسرّع من عملية شفاء الجروح. عند الإصابة بطفح 
جلدي» أو حتى لسعة بعوضة؛ اقطف بعض الأوراق واغسلها واهرسها وضّمّها ككمادة على 
الطفح الجلدي. كرّر العملية كلما دعت الحاجة إلى ذلك. 


الصيار (وم ا ء410) عمل4 

تُستخدم هذه العشبة المعروفة لعلاج حروق الشمس وهي مهدّئة ومضادة للالتهاب 
والبكتيريا وتسرّع من عملية الشفاء؛ لذا فهي مفيدة لعلاج الوخز الذي يسبّبه التعرض 
للنباتات السامة. قصّ ورقة صبّار بالسكين واغرف الجل منها واستخدمه كلما دعت 
الحاجة الى ذلك . بإمكانك البحث عن متتج صبّار جاهزء ولكن تأكد من أنه يحتوي على 
الصبار الصاضي. 


الهماملس (2ننهنستعملء متا سمسية1؟) اعة81 طعغزلآا 

إن هذه العشبة مهدّئة ومبزدة ومجمفة وهي مفيدة لعلاج 5 
الطفح الجلدي. إن أسهل طريقة لاستخدام هذه العشبة هي ١‏ 
بشراء المستخلص السائل المتوفر في معظم الصيدليات. ضع : 
المستخلص على الطفح عند الضرورة. بل قطعة قماش نظيفة 
بالملستخلص وضّفّها على الطفح. 


الخيار (كنا )ةو دأتداعن0) عءطسنعن0) 

للخيار تأثير مبرّد على البشرة. بإمكانك وضع بضع 
شرائح من الخيار. أو هرسها ضي الخلاط الكهريائي ووضعها 
على البشرة وتغطيتها بقطعة قماش والاستلقاء لبعض الوقت. 
كرّر العملية كلما رغبت في ذلك. 





6 * اكتشف خياراتك العلاجية 


الشوفان (52052 ود 7ة) كاد0) 

إن هذه العشبة علاج قديم ومعروف للتخفيف من الحكاك. ضع نصف كوب إلى 
كوب من الشوفان الطازج المقطع في كيس شاشي أو جورب رياضي نظيف, واريطه 
وغطسه في مغطس بينما تقوم بملئه بماء بارد. بإمكانك استخدامه ككمادة أيضاً. كما 
يمكنك إضافة 3 إلى 5 قطرات من زيت النعناع البستاني الاسساسي إلى مغطس الشوفان 
لمزيد من التبريد . تحذير: لا تتجاوز عدد القطرات المذكورة لان الزيت شديد التركيز وقد 
يسبّب تهيّج البشرة. 


الشاي (كأمسمعسلك قتالءم:د2) و1" 


إذا أصبثت بحساسية ناتجة عن التعرض للنباتات السامة فما لك بديل عن الشاي. 
فهو يحتوي على مواد مائعة للتاكسد وعلى مادة التّانين التي تخفف الالتهاب . بْلل كيسًا 
من الاي (الاسود أو الاخضر) ثم عه على البشرة 5. كرّر العملية كلما دعت الحاجة الى 
ذلك. 


علاجات فعّالة للحكاك 
إذا لم يسبق لك التعرّض للنباتات السامّة فإن المرة الأولى ستكون مزعجة جدًا إلا 
أن هناك العديد من العلاجات المفيدة لهذه الحالة: 
أضف نصف كوب من بيكاربونات الصودا إلى مغطس ماء دافْي. 
ادهن المناطق المصابة بمعجون مصنوع من بيكاربونات الصودا والماء. 
امزج مسحوق بودرة الصلصال الاخضر بال ماء لصنع علاج يفضّله مؤلف كتاب 
”الاطفال والاعشاب والصحة" طالةءة! لجة 1»155؟ ,105. قالصلصال يمتص 
الزيوت. بما ضي ذلك صمغ النباتات المسبّب للحكاك. ويبرّد البشرة. يمكن 
إيجاد هذه البودرة في متاجر الأطعمة الصحية. 
ضع الثلج على البشرة: بالرغم من أن هذا العلاج سريع إلا أنه مؤقت. 
استخدم لفافة باردة؛ أو مكعبات الثلج. في كيس من النايلون. 
+ خطّط للوقاية من الإصابة: تعلم كيمية تفادي هذه النباتات السامة كأن تعرف 
أين تنمو وكيف يكون شكلها في مختلف المواسم. إذا كانت هذه النباتات تتمو 
في حديقتك فتعرّف إلى أفضل الطرق للتخلص منها نهائيًا . 
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تضخم البروستات 


م 0 غدة البروستات, بالرغم من صفر حجمها. مشاكل كثيرة للرجال. تتمر 

تسبب البروستات اسفل مجرى البول الذي ينقل البول من المثانة إلى القضيب وتلتفٌ 
حوله. لذلك 2 الفدة تمنع تدفق البول. 

إن العوارض المبكرة لتضكٌّم البروستات تصيب الرجال بين منتصف الأربعينيات 

وأواخر الجسستينيات 5 من العمر وقد 0 في , سن أبكر من ذلك . من الؤثيرات الأولى 


غذاء صحي للبروستات 
إن الأعشاب الطبية هي مجرد بديل واحد من بدائل طبيعية أخرى لعلاج تضحُم 
البروستات. 

تخلص من المشكلة بتناول الزنك: يمنع هذا المعدن نشاط إنزيم يساهم في 
تضخم البروستات. تشمل المصادر الغذائية الفنية بالزنك. المحار, والقشريات 
من ثمارالبحر (كالقريدس). واللحم الأحمر. والزنجبيل: والبيض: والمكسّرات. 
والبزر. والحبوب. يقترح الخبراء عادةٌ تقاول 25 إلى 60 ميليفرامًا من الزنك 
يوميًا للرجال المصابين بهذا التضخم. 

:4 ضاعف كمية البروتين في الطعام: د تمنع البروتينات, شانها شأن الزنك: 
نشاط الإنزيم الذي يساهم في تضحّم البروستات. أما انخفاض البروتينات 
فيسبب ارتفاع معدّل التستوستيرون ”الضارٌ“ (ديهايدروتستوستيرون 0117 
ه0510 رطذل). ولبروتين الصويا فائدة كبيرة فهو غني بال مواد المشابهة 
للهورمونات والتي ' تُدعى الإيزوقلافون 1501200065 وهي 0 النشاط الراك 
للاستروجين وتخفض من مستوى التستوستيرون ”الضارٌ“. كما تحتوي على 
مواد تُدعى الفيتوستيرول واه ىعاد الانام: تزيد من دفق البول. تناول 90 إلى 
0 غرامًا من حبوب الصوياء أو التوفو. أو التيمبي اأصصرها. أو مسحوق 


8 * اكتشف خياراتك العلا جية 


يعني التهابها وتكرار التبول الليلي. في بعض الحالات الحادة قد يعود البول إلى الكليّتّين 

عند تضكٌّم البروستات لأسباب مختلفة عن الإصابة بالسرطان أو الالتهاب. يطلق 
الاطباء عليه اسم التضخم الحميد للبروستات (8211 رطامممعمر عأأقادممم موتوع6). إن 
هذه الحالة المرّضية هي من أكثر الحالات شيوعًا لدى الرجال. ٠.‏ تقدّر إصابة 50 إلى 60 
في المائة من الرجال الذين تتراوح أعمارهم بين 0 و60 بهذا المرض و90 في الماكة من 
الرجال الذين تجاوزوا سن الثمانين به بدرجة معيّئة. أما كلفة العلاج فهي عالية جدًا؛ 
فالكلفة السنوية للعمليات الجراحية والعلاج في المستشفى في الولايات المتحدة وحدها 
تتجاوز المليار دولار. 

ما هو سبب انتشار حالة تضكّم البروستات؟ يعتقد الخبراء أن هناك سببين: 
التغيرات الهورمونية الطبيعية التي تطرأ عند التقدم في السسن, والعوامل البيئية. 


بروتين الصويا كل يوم. 

+ تناوّل السمك أو بزر الكتان: إن الاحماض الدهنية الأساسية المستخرّجة 
من الاسماك؛ كسمك السلمون والقدٌ وغيرهاء أو بزر الكتان. تزيل موارض 
تضخم البروستات فهي تخمف من الالتهاب الذي يُسبّب تضخم البروستات؛ 
من الأفضل تناول بزر الكتان في وجبة من البزر المطحون. الجرعة العادية: 
ملعقتان إلى أريع ملاعق طعام من البزر ضي الحليب المخفوق أو عصير الفاكهة 
المشلّحِ أو رشّة مع الطعام يوميًا. إذا رغبت بتتاول السمك فقط فتناوله ثلاث 
إلى أربع مرات أسبوعيًا. 

*» تناول الكثير من الطماطه: إن الطماطم غنية باللايكوبين عمءممعرز!. وهو 
الصّباغ المضاد للتأكسد المشابه للبيتاكاروتين 686ادهده-8اء. ولكنه أكثر 
فاعلية في علاج تضخم البروستات. يبدو أن اللايكوبين الموجود في الطماطم 
الطازجة يصعب امتصاصه. أما الطماطم المطبوخة فهي سهلة الامتصاص 
وبخاصة عند مزجها بالزيت. ويمكن الحصول على اللايكوبين من الكاتشاب 
العضوي وصلصة الطماطم الطبيمية. كما يمكن شراء أقراص اللايكوبين 
الجاهزة. الجرعة الحادية: 10 إلى 30 ميليفرامًا يوميًا. 


تضحم البروستات + 469 


0 
ل تعالج هذه الحالة بمفردك 

إن عوارض تضخم البروستات تثير قلق الكثير من الرجال, إلا أن بعض حالاتها 
ليست خطيرة. ويمكن اتخاذ الكثير من الإجراءات الوفائية. ولكن ينبغي تشخيص 
الحالة بدقة لآن موقع الفدّة المتضحمة قد يصعب عملية التشخيص لضمان عدم وجود 
أيٌِ ورم سرطاني؛ لذاء إذا أُصِبَتٌ بأحد العوارض يجب إبلاغ الطبيب بذلك. 


تتغيّر مستويات الهورمونات عند الرجال في منتصف العمر. تمامًا كالنساء وتَظهق 
الابحاث أن مستوى التستوستيرون . الهورمون الذكريٌ المسيطر يأخن في الانخفاض 
بينما يرتفع مستوى الإستروجين والبرولاكتين ٠‏ الهورموثين الأنتّويين - قليلاً. عند 
هبوط مستوى التستوستيرون في الدم يزداد معدّل تحؤل هذا الهورمون إلى (0111) 
الديهايدروتستوستيرون (الهورمون ”الضارٌ”) في البروستات على وجه الخصوص., فتبداً 
خلايا البروستات بالنمو. 

تؤدي بعض المواد الكيميائية العضوية السامّة إلى تراكم التستوسيترون الضارٌ في 
البروستات. إن كثيرًا من هذه المواد السامّة هي بقايا محلولات صناعية ومبيدات حشرية, 
كالكادميوم انلق" . كما يؤدي ارتفاع نسبة الكولسترول إلى تراكم التستوستيرون الضارٌ 


أيضًا . ويمكن الحد من ازدياد إنتاج م عبر تغيير النظام الغذائي وتناول بعض العقافير 
والاعشاب. 


العلاج بالعقاقير 
مضادات مستقبلات الادرينالين 

تيرازوسين 18أ1672205 (دأنالاة!). دوكسازوسين 120205198 (2]لالتة0): برازوسين 
221 زكرم ا0ة): وظيفتها ترخي العضلات الملساء في البروستات وعنق المثانة 


لتسهيل عملية التبؤل اثارها الجاتبية: الإرهاق: وجفاف الحلقء والصداع, والدوار: 
وانخفاض ضغط الدم. 


عقاقير أخرى 

فيناستيريد عل75رعاكهما! (مدعدمءط). وظليفتها تخقف من مستوى التستوستيرون 
الضارر في الدم وتقلص حجم البروستات المتضخمة: ولكنها ففالة بالنسبة إلى 30 في 
المئة من الرجال فقط. أثارها الجانبية: فقدان الرغبة الجنسية؛ والضعف الجنسي. 


0 * اكتشف خياراتك العلاجية 


العلاجات العشبية 
النّخلة المنشارية؛ البلميط المنشاري (5سعرء"؟ و0معم56) ماأعصسادط و8 
بالرغم من أن هذه العشبة تنمو ضي 
براري المناطق الساحلية في ولايات فلوريدا 
وكارولينا الجنوبية وجيورجيا؛ إلا أن معظم 
الدراسات التي أجريت عليها كانت في المانيا 
وفرنسا وإيطاليا. يستخدم الأطباء المختصّون 
في علاج أمراض الجهاز البولي ثمار هذه 
العشبة منذ سنوات لعلاج تضحُم البروستات, 
مع أنها لم تكن علاجًا مقبولاً في الولايات 
المتحدة. وتؤكد أكثر من 17 دراسة فاعلية 
هذه العشبة وسلامتها؛ وقد كشفت احدى 
الدراسات التي قارنت العشبة بعقار ,عدم 
فاعليتها المماثلة لفاعلية هذا العقار. ولكن مع اثار جانبية أقل. الجرعة الحادية: 160 ملغ 
من المستخلص القابل للذوبان في الدهون عاطانااه5-]8؟. والذي يحتوي على 85 إلى 95 في 
المئة من الأحماض الدهنية والسيترول. مرتين يوميًا على مدى عدّة أشهر. (يتطلب ظهور 
نتائج الملاج بالعشبة عدة أشهرء ولكن يمكن تناولها دون التقيّد بفترة زمنية). 





القراصيا الأقري يِقَيَة (تسنضقء 2 كتسبظ) سسعورط 


تنمو شجرة القراصيا هذه في جبال أفريقيا وتُستعمل مستخلصات لحائها في 
أوروبا منذ أكثر من 30 سنة لعلاج تضعّم البروستات. تحتوي اللحاء على مواد تعمل 
على الحدّ من التورم والالتهاب في البروستات ومنع ا التستوستيرون الضار. أظهرت 
أكثر من تسع دراسات أجريت على مئات الرجال قدرة العشبة على تحسين تدفق البول 
والحدّ من التبول الليلي وتحسين حياة المصابين بالتضخم. على الرغم من أن هذه العشبة 
تعمل بفاعلية كبيرة إذا تمت إضافتها الى البلميط المنشاري 061:0 1دم 'لاد, 3 أن المشكلة 
الوحيدة تكمن في كون هذه العشبة من النباتات المعرّضة للانقراض. لذا ينصح الخبراء 
بتناول بدائل هذه العشبة قبل تناولها وتركها كحل أخير إذا لم تنفع الاعشاب الخرى. 
الجرعة العادية: 50 إلى 100 ميلفرام من المنتج المعياري الذي يحتوي على 14 في المئة من 
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مادة التريتريين 36ءم1:6! و 0.5 في المئة من 01-00053701 مرتين يو ميًا . تحذير: قد يصاب 
بعض الاشخاص بتلبك خفيف في المعدة عند تناول العشبة. 


القرّاص (مغ01016 هعناصتا) عنااء1! ومتوستاك 


يستخدم خبراء الاعشاب هذه المشبة الشائعة كمدز للبول. وبالرغم من عدم إجراء 
دراسات مكثّفة عليها: الآ أن الابحاث الأوروبية أظهرت خصائصها المضادة للالتهاب التي 
تحدّ من أمراض تذ تضحم البروستات . بما أن جذر القراص لا يقلص حجم القدة المتضخمة 
فالأفضل استخدامه مع البلميط المنشاري متعماقم /50. الجرعة العادية: 300 الى 400 
مليفرام من مستخلص جذر القراص يوميًا ؛ أو نصف ملعقة إلى ملعقة شاي من الصبغة 
يوميًا. ٠‏ تحذير: فد يسبب القراص تلبكًا معويًا خفيفاً أو إسهالاً عارضًا. 


بزر اليقطين (ممعم واتاناءرن0)) 0ع56 «تلامستط 


إن بزر اليقطين الطازج علاج تقليدي شعبي للتخلص من الديدان والطفيليات 
المعوية. أما في أوكرانيا فيُستخدم لتعلاج التهاب البروستات. وفي أورويا يضاف زيت بزر 
اليقطين إلى البلميط المنشاري 021016:00 539 لصنع منتجات لعلاج تضخم البروستات. 

كشف الباحثون أن زيت بزر اليقطين يزيد من دفق البول وهو يحتوي على مكوّنات أخرى 
تساعد في علاج تذ تضخم البروستات. الجرعة العادية: : أقصاها 3 ملاعق طعام من اليزر 
االطحون يوميًا؛ أو 500 إلى 600 ملليفرام من زيت بزر اليقطين على شكل برشامات 
يوميًا. 


2 * اكتشف غياراتك العلاجية 


داء رينو 


يُعاني من برودة اليدين أحيانًا. ولكن الأشخاص المصابين بداء رينو يختلفون 
عن الآخرين في هذه الحالة. فالبرد والإجهاد العاطفي يسبّبان ضيق الأوعية 
الدموية الصغيرة ضي أصابع اليدين والقدمّين مما يعيق الدورة الدموية بشكل كبير. ..تصبح 
هذه الاطراف في البدء بيضاء اللون: او زرقاء, ثم حمراء أحياناً . يُصاحب نوبات داء رينو 
الآلم والخدر والقشعريرة وقد يتقرح جلد أطراف الاصابع. قد يصيب داء رينو اللسان 
وطرف الآنف ايضّاء 
في المناخ البارد والرطب يُصاب حوالى 20 إلى 30 في المئة من النساء بهذا المرض» 
بينما يصاب به 4 إلى 13 في المئة فقط من الرجال. إن سبب المرحلة الأولى من داء رينو 
ما زال غير معروف إذ تظهر العوارض في أواخر فترة المراهقة وبداية العشرينيات من 
العمر. يصيب الداء اليدين وغاليًا الرّجلين. 
أما في المرحلة الثانية من داح رينو 5 لمرو فتبداً مشاكل الدورة الدموية نتيجة 
الإصابة بالتهاب المفاصل. أو تصلب الجلد 0000 أو الازمة الميكانيكية (حانة 
تظهر بسبب استخدام أداة اهتزازية بشكل متكرر مثلاً). يبدأ هذا المرض في سن متأخرة 
ويصاب به في الغالب طرفٌ واحد من الجسم. 
أما بالنسبة إلى الحالات الصعبة التي لا تتجاوب مع العلاج بالعقاقير الطبية فيتمٌ 
فيها اللجوء إلى العملية الجراحية بحيث يتم قطع الأعصاب التي تسبب ضيق الأوعية 
الدموية في اليدين. أما طرق العلاج الجديدة فتقطع الأعصاب الموجودة في اليدين, 
وليس قرب الثخاع الشوكي. إذا كانت عوارض إصابتك خفيفة فلن تحتاج على الأرجح 
إلى العقاقير أو الجراحة الطبية. 


مانعات مسالك الكالسيوم 5عاء810 اعمصعدكق سداق لوت 
نيفيديبين ء«نم نلعذ7 (دالسدعوط ,802131 ): أملو ديبين عتأم تلص لمر راءتاما .عموبصول!): 


ديلتيازيم ا1211122 (مجع 0368012 ,101220-1615) فيلوديبين عماطتلساع*1 (,لتلسعاه ,اتلعمعم 
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أساليب سهلة لعلاج داء رينو 


إن علاج المرحلة الأولى من داء رينو سهل وغير مكلف: : تفاد التعرّض للبرد واإذا 
كانت المشاكل النفسية تسبّب عوارض داء رينو فتعلم كيفيّة التحكم بالاجهاد. لتفادي 
التعرّض للبرد بق يديك وقدميك دافئتين. البس قفارّين وجوارب سميكة وقبعة كي 
يبقى جسمك دافنًا . . في الايام الباردة. ارتى” ثيابًا سميكة قبل الخروج من ا منزل 
وقفازَّين حتى وإن كانت المسافة من منزلك إلى السيارة قصيرة . يضطر بعض الاشخاص 
المصابين بداء رينو إلى ارتداء ففازات لإخراج الاطعمة من البرّاد. إذا كنت تحبٌ 
الرياضة الشتوية فارتد القفازات والأحذية التي تعمل على البطارية؛ أو ضع لفائف 
دافئة على اليدين والقدمين. إذا ظهرت العوارض بالرغم من الإجراءات الوقائية ففطس 
يديك بالماء الدافئ (وليس الساخن): أو ضعهما بين فخذيك. أو تحت إبطيك. 

إذا كان الإجهاد ليحت هو سبب الإصابة بهذا الداء فالتحق ببرامج الاسترخاء 
أو تعلم اليوغا والتامل. تَحيت التبغ, ٠‏ فالنيكوتين يسيب ضيق الاوعية الدموية في 
الاطراف. 


»عم ). إيسراديبين ء«امذله»ا (0ذت 4و20!). وظيفتهه تمنع ضيق الاوعية الدموية 
الصفيرة. وتحدٌ من تكثّل اللويحات للتخفيف من انسداد الأوعية الصغيرة ٠‏ الأثار الجاشبية: 
التعب. والدّوار, ؛ والصداع, وخدر أو وخز في اليدين والقدمين. وتورّم الكاحلين والقدمين, 
والغثيان. والإمساك, وقصّر النفقس. 


العلاجات العشبية 
الجنكة (قطوالط مععلمذ)) مععامز© 


يحسن مستخلص أوراق الجنكة من حركة الدورة الدفوية في الدماغ والأطراف غير 
توسيع الأوعية الدموية الصغيرة . ويحمي الخلايا من التعرّض لإنجفاضن الاوكسيجين 
(الناتج عن الاصابة بنوبة داء رينو), ٠‏ ويمنع تكتل االؤيعات وتسيتهًا بانسداد الاوعية 
الدموية الصغيرة. كما أن الجنكة مضادة للتاكسد وقد أثيتت ت العديد من الدراسات قدرتها 
على تحسين الدورة الدموية. ما زالت الدراسات الخاصة بالفوائد المحتملة للجنكة ضي 
علاج داء رينو طور الإعداد. ولكن العديد من خبراء الاعشاب يوصون مرضاهم بتناول هده 
العشبة. الجرعة العادية: 120 إلى 0 ميلفرامًا من المستخلص المعياري الذي يحتوي على 
6 في المئة من التربين لاكتون 3007| ءمعممء: و 24 في المئة من الفلافون غلايكوسايد 
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دعل نكم اع 700 مقسمة إلى جرعتين أو ثلاث جرعات يوهي . تحذير: لا تتناول العشبة 
إذا كنت تتناول العقاقير المسيّلة للدم. كالورفارين أو الاسبيرين. 


5 
أويسة العنب (كسللاحرطه ساتماءعه) جمعطللظ 

تحتوي هذه العشبة على مادة الفلافوتويد 8800019 التي تُدعى الأنثوسيانوسايد 
916 والتي تحتوي على مضادات فغالة, للتاكسد: ٠‏ وتمنع إفراز المواد المسيّبة 
للالتهاب, وتحافظ على صحة الشهيرات الدموية. وكُرْخي الاوعية. الدموية الصفيرة. كما 
أنها تحافظ على الأوعية الدموية بعد توقف الدورة الدموية مؤقنًا خلال الإصابة بنوية 
داء رينو. وبالرغم من عدم إجراء دراسات على مرضى داء رينو. إلا أن هذه العشية فعّالة 
في علاج مشاشة الشعيرات الدموية. والدوالي؛ ٠‏ وأمراض وعائية أخرى. الجرعة العادية: 
0 إلى 480 ميليغرامًا على شكل برشامات أو أقراص معيارية تحتو ي على 25 في المئة 
من الآنتوسيانوسايد مقسّمة الى جرعتين أو ثلاث جرعات يوميًا. 


الثوم (سنطلود تسسطالة) عتاعة) 


يحسّن الثوم؛ شأنه شأن الجنكة. من حالة العرج للتقطلع وهو مرض متعلّق بخلل في 

الدورة الدموية. يمنع الثوم تكثل اللويحات ويفتّت تجلطات الدم ويحَفُف من ارتفاع ضغط 

الدم ومستوى الكولسترول وهو مضاد للتاكسد . تساعد جميع هذه الخصائص مرضى داء 

رينو في الحفاظ على صحة أوعيتهم الدموية. الجرعة العادية: : أقصاها ثلاث برشامات 

تحتوي على 500 إلى 600 مليليفرام يوميً. أو فصان طازجان من الثوم يوميّاء ممروسان 

أو ممزوجان بالطعام. تحذير: إذا كنت تتناول عقاقير مسيّلة للدم فاستشر طبيبك قبل 
تتاول الثوم. 


الفلفل الحريف (2تاناصمة صتتاعتأومة)) عودع ود 

يحدٌ الفلفل الحرّيف المضاد للتأكسد من مستوى الكولسترول في الدم ويمنع تكثّل 
اللويحات. كما أنه يساعدك على الحفاظ على الدفء. بإمكانك وضع مرهم يحتوي على 
الفلفل الحريّف. أو الكابسيسين 53168م08. على اليدين والقدمين ويمكنك إيجاد هذه 
المراهم في معظم الصيديات. الجرعة العادية: أقصاها 3 برشامات تحتوي على 400 
إلى 0 ميليغرام يوميًا؛ أو 5 إلى 10 قطرات من الصبغة في الماء مرّة إلى ثلاث مرات 
يَوَميا: تحذير: اغسل يديك جيدًا بعد وضع مرهم الفلفل لتفادي ملامسته للعينين ومناطق 
حساسة أخرى من الجسم. يسبب الإفراط في تتاول الفلفل تهيّج الجهاز المعوي لدى بعد 
الاشخاص. 


داء ريئو © 475 


مكمّلات غذائية تساعد في التخلص من البرد 
بالرغم من عدم وجود الكثير من الدراسات حول المكمّلات الفذائية والفيتامينات 
المخصّصة لعلاج داء رينو إلا أن العديد منها يؤثر على الدورة الدموية وقد تم اكتشاف 
نقص في هذه المكملات لدى الكثير من المصابين بداء رينو. 
« إينوسيتول هيكسانيكوتينات 8)6هنام1هه<عط 12051601: لا يسبب هذا النوع 
من النياسين احمرار البشرة. بخلاف الأنواع الأخرى. وقد أظهرت دراستان 
أجريتا على مرضى داء رينو التأثير الإيجابي لهذا المكمّل الغذائي. كما 
أظهرت إحدى الدراسات أن تناول جرعة تحتوي على 4000 ميليغرام يوميًا 
يحدّ من عوارض داء رينو. الجرعة العادية: 500 ميليغرام 3 مرات يوميًا في 
أول أسبوعين من العلاج ثم 1000 ميليغرام 3 مرات يوميًا. 
3-5 الماغنيزيوم: يلعب النقص في هذا المعدن دورًا كبيرًا في الإصابة بداء رينو كما 
أن غير المصابين به يتعرضون لضيق الأوعية الدموية. من الأفضل تناول 350 
ميليفرامًا من الماغنيزيوم (للرجال) و 280 ميليغرامًا (للنساء) (320 ميليغرامًا 
إن كنت حاملاً). يمكن إيجاد الماغنيزيوم في المصادر الفذائية التالية: عشب 
البحر ملكا ونخالة القمح: ونواة القمح (رشيم القمح) ممع 1624" والدبس. 
وخميرة الشعير. والمكسرات. والفول السوداني. والتوفوء وحبوب كاملة 
أخرى. 
» الأحماض الدهنية الأساسية: تكافح هذه الاحماض أحيانًا الالتهابات المسبّبة 
للاصابة بداء رينو. وقد أظهرت الدراسات أن العلاج بهذه الأحماض الدهنية 
له تأثير إيجابي خفيف على مرضى داء رينو. يمكن تناول زيت بزر الكتان ذهو 
غني بنوعين من الاحماض الدهنية الاساسية وغير مكلف. الجرعة العادية 
ملعقة إلى ملمقتي طعام من زيت بزر الكتان يوميًا . أظهرت الدراسات قدرة 
زيت زهرة الربيع الأخدرية على توسيع الشرايين والاوعية الدموية؛ لذا 
بإمكانك تجريته متَبمًا التعليمات المذكورة على العبوة. 
مضادات التأكسد: تُساعد هذه المجموعة من المفدُيات مرضى داء رينو في 
التخلص من الجذور الحرّة المسبّبة لتلف الانسجة والتي تتكاثر عند تباطؤ 
الدورة الدموية بشكل كيير. من المغدّيات المفيدة نذكر الفيتامين ج (©) 
0 ميليغرام؛ مرة أو مرتين يومياء والفيتامين ه (8) 400 وحدة يوميًا . 
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الزّنجبيل علهه 026 #عطئهه21) ممعم 


إن الزنجبيل مضاد للتأكسد ومولّد للحرارة ويمنع تكثل اللويحات ويخفّض مستوى 
الكولسترول. كما يخفف الزنجبيل من الالتهاب والألم. الجرعة العادية: أقصاها ثماني 
برشامات تحتوي على 500 إلى 600 ميليغرام منه يوميًا ؛ أو نصف ملعقة إلى ملعقة شاي 
من مسحوق الزنجبيل الممزوج بالطعام يوميًا؛ وملعقة إلى ملمقتي شاي من الجذر الطازج 
المبشور يوميًا ؛ أو 10 20 قطرة من الصبغة في الماء 3 مرات يوميًا. تحذير: إذا كنت 
تتناول مسيّلاً للدم فاستشر طبيبك قبل تناول الزنجبيل لفايات طبية. 


الرّعرور البري (.ممد كبجع مات) مرمطاد1؟ 

إن هذه العشبة منشّطة للقاب والأوعية الدموية وهي تزيد من متانة الأوعية وانقباض 
القلبء وبالتالي تضاعف من تدقق الدم إلى الاطراف. وبالرغمٍ من أن هذه العشية 
تُستخدم في علاج قصور القلب ! الا أن الكثير من الخبراء يشعرون أن لها وت 
مرضى داء رينو. ركزت معظم الدراسات على أزهار الزعرور البري وأوراقه التي تصنع 
منها معظم البرشامات والآقر اص والاصباغ. أما الشاي المصنوع من الثمار فمفيد أيضًا 
للدورة الدموية. الجرعة العادية: أقصاها 9 برشامات تحتوي على 500 إلى 600 ميليفرام 
من العشبة غير المعيارية. أو 160 ميليغرامًا من العشبة غير المعيارية 3 مرات يوميً؛ 9 
ميليفرامًا من المنتج المعياري الذي يحتوي .على الأوليفوميريك بروسيانيدين عع تلمع 011 
دتلتمونزهنهم 3 مرات يوميًا؛ أو 3 الى 4 أكواب من الشاي يوميًا (سخن ملعقة شاي من 
الثمار المجمّفة في كوب من الماء لمدة مشر إلى 15 دقيقة على نار هادئة). 


غوتوكولا (دءتاهندة ولاعندء0)) وامكا داهن 
تحافظ هذه العشبة على صحة البشرة والأنسجة 
الجلدية الداخلية. أثبتت ثبتت إحدي الدراسات التي أجريت 
على أشخاص أمعنتانين بتصلب الجلد ع5 
قاعلية هذه العشبة في تخفيف العوارض. بما في ذلك 
آلام المفماصل وصعوبة تحريك الاصابع. يصاب معظم 
الاشخاص المصابين بتصلب الجلد بداء رينو. إذا كنت 
تعاني من أحد هذه الموارض فبإمكانك تجرية هذه 
العشبة. انجرعة العادية: أقصاها ثماني برشامات غير 
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معيارية تحتوي على 400 إلى 500 ميليغرام يوميًًا مقسّمة إلى 3 جرعات؛ أو 20 إلى 40 
قطرة من الصبفة مرتين يوميّاء أو 20 ميليفرامًا من المنتج المعياري 3 مرات يوميًا. 


الجرّب 


ا ٠‏ الجرّب حشرة ة مجهرية نثقب سطح البشرة لوضع بيضها . تنقل ملاءات السرير أو 
الثياب الملوثة هذه الحشرة وتسبّب حكاكًا مستمرًا يضاهي المت أو اللبلاب السام 
في قُوّته . 
تسبّب هذه الحشرة جروحًا تأتي بشكل خطوط على اليدين والرّسفين والإبطين 
والأعضاء التناسلية والجانب الداخلي اللفخدين والمرفقين. يمكن رؤية الحشرة وبيضها 
بواسطة مجهرء ؛ أوزجاج مكبّر. يُصاب الأشخاص بهذه الحشرة عن طريق العدوى وبخاصة 
ضي الأماكن التي يحتك فيها الناس بعضهم يبعض. كالمدارس وال مخيّمات الصيفية ودور 
العجزة . يُصاب مرضى الجهاز المناعي, كمرضى الإيدز مثلاً . بالحشرة أكثر من غيرهم. 
إن الجَرّب القشريء أو النروجي نوع خاص يصعب علاجه. 
إذا كنت أنت. أو أحد أفراد عائلتك: مصابًا بالجرّب فتأكّد من غسل كل الأغطية 
والملاءات قبل العلاج وأثقاءه ويقده. راقب حيواناتك الاليفة فقد تكون مصدرًا لفقل 
الجرّت: 
إن علاج الجرب مخصّص لقتل الحشرات والحدّ من الحكاك الذي قد يستمرٌ حتى 
بعد موت الحشرات جميعًا . ستحتاج أيضًا إلى تفادي الالتهاب الذي تسيبه البكتيريا. 
لم تُجِرّ أيّة اختبارات على العلاجات العشبية للجَرّب بالرغم من انتشار استخدامها 
منذ سنوات. وإن أفضل طريقة لاستخدام معظم الاعشاب الثالية هي صنع شاي مركز 
منها واستخدامه كفسول للبشرة تُدمَن بعده الزيوت الآساسية. 


العلاج بالعقاقير 
مضادات الحشرات 
غامًا بنزين هيكساكلورايد ع0مواطعمدءط ممعتدعءط مصصة0 (عمدلم1آ). وظيفتهه 
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تقتل الحشرات بواسطة مضادٌ حُشَريُ يُدمَن على البشرة. أثارها الجاتبية: تلف الأعصاب. 
تهيّح البشرة. 

كريم يحتوي على 5 في المئة من البرمثرين «عطاءصههم (ذل1 ,عانصناع). كريم 
الكروتاميتون 50)291:08 (2ةةناتة)ء كريم يحتوي على 20 إلى 30 في المئة من بنزيل 
بنزوات 56820866 1لا6682, ومنتجات الكبريت (عدة أنواع). وظيقتها تقتل الحشرات. 
اثارها الجانبية: تهيّج البشرة. 


الستيرويدات القشرية 0105 00:1120966) 

التريامسينولون عطه1ههاعم: 1,12" (رمع0اكضك ,المعومعط ,أمواملة) . وظليفتها! تشضي 
البشرة بعد التخلص من الحشرات وتخمّف الحكاك. أثارها الجاتبية: حَبٌ الشباب, 
والاحمرار. وترقق البشرة. 


عقاقير اخرى 
الايفيرمكتين الفموي اناء6صءز (مودناء86). وظيفته: يقتل الحشرات. اثاره 
الجائبية: فقدان الشهية. والكسل. 


العلاجات العشبية 


زنزلخت (دعتلصا هاعد زل422) سعءلا 

لزيت هذه العشبة الاساسي خصائص مضادة للحشرات والطفيليات وقد يكون 
مفيدًا في علاج الجرّب عند دهن البشرة به. إن هذا الزيت مضاد للبكتيريا والفطريات 
أيضًا له در الكثير من الابحاث عن هده العشبة ٠‏ لذا تاكد من اتباع الارشادات المذكورة 


على العبوة عند شراء المنتج الذي يحتوي على هذه العشبة لعلاج الجرّب. .ا تحذير: استخدم 
الزيت استخدامًا خارجيًا فقط. 


كبش القرنفل (تلتناءأ) 8 لمعه مسأو ر2ر5) مان 

تستخدم هذه العشبة منذ القدم على البشرة لعلاج الجَرّب. فزيتها الأساسي مسكن 
ومضاد للالتهابات والميكروبات ويكافح البكتيريا الناتجة عن التعرض للطفح الجلدي 
المصاحب للحكاك . قد يميج زيت القرنفل البشرة. لذا أجر اختبارًا على جزء من البشرة 
أولاً . استخدم تركيرًا اقل إذا أصيبت البشرة بالتهيّج. بإمكانك دهن مزيج يحتوي على 10 
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استخدام الزيوت للتخلص من الجرب 

بعد غسل البشرة المصابة بغسول البشرة العشبي ضع كمية كبيرة من الزيت 
الاساسي المْعَنَ من أعشابك المفضلة. فالزيت يساعدك على التخلص من الحشرات. 

امن الضروري تخفيف الزيوت الأساسية قبل استخدامها ودهن البشرة بها. 
لا نُضف أكثر من ملعقة شاي من الزيت الاساسي إلى كوب من الزيت المحايد أي زيت 
نباتي» كزيت اللوز أو الزيتون أو السمسم أو حتى زيت الذرة. 

كما يمكنك استخدام الزيت المنقوع. يقترح خبير الأعشاب الدكتور جيمس ديوك 
مؤلف كتاب ”“الصيدلية الخضراء“ لإهدسمةاط 67000 706 استخدام زيت الاوفاريقون 
مع زيت الأخدرية. . ضع مقدار كوب من أزهار الأوفاريقون في كمية كافية من زيت 
زهرة الربيع الاخدرية لتفطيتها. ثم دعه ينتقع لدة أسيوهين: صف الاعشاب وادهن 
جروح الجرّب بالزيت ثلاث مرات يوميًا كحدٌ اقصى. 


قطرات من زيت الفرففل وكوب من زيت نباي كزيْت اللوز أو الريتون» على الططفح قبل 
النوم. بإمكانك إضافة زيت القرنفل إلى مزيج من العسل والماء ودهته بالطريقة نفسها. 
تحذير: لا تستخدمي زيت القرنفل أثناء الحمل. 


شجرة الشاأي (ةذادكنهع )ا معرهلداء31) ع1 و1 


يكافح زيت هذه الشجرة الأساسي العديد من الطفيليات ومنها حشرة الجرّب. 
امزّج ملعقة صغيرة من الزيت بخمس ملاعق صغيرة 
من زيت نباتي. ادهّن البشرة بكمية كبيرة منه وبخاصة 
قبل النوم. تحذير: إذا أصيبت البشرة بالتهيّج فخقّف 
الزيت أو توقف عن استخدامه. 


حصى البان؛ إكليل الجبل زتقدسءوه8 
(سالمسأع 03 مناه تأعقصروهع1) 
تكافح هذه العشبة العديد من الطفيليات وقد 
تكافح التهاب الجرّب. الجرعة العادية: صب ب كوبا من 
الماء المفلي فوق ملعقة. أو ملعقتي شاي من الاعشاب 


المجففة. ٠دع‏ المزيج يبرد ثم استخدمه كغسول للبشرة 
المصابة كلما دعت الحاجة إلى ذلك خلال اليوم. 
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حشيشة الشفاء (ع«هقعان؟ صماععهه19) توومد1 


ا يُستخدم الشاي الغامق «القوي» امعد من هذه العشبة منذ القدم في علاج الجرّب. 
أما العشية المجففة فتُستخدم في طرد الحشرات وقد تناسب الحوّت: لصنع ‏ الشاي. 
سحن ملعقتي شاي من الأعشاب المجمّفة في كوب من الماء للدة عشر دقائق ق. صف المزيج 
ودعه يبرد ثم استخدمه لفسل البشرة المصابة مرة, أو أكثر خلال اليوم. إذا كنت ستفسل 
اليشرة مرة واحدة فقط فافعل ذلك قبل النوم. تحذير: لا تتناول العشبة. 


القوياء النطقية 


٠‏ القوباء المنطقية 5عءاقدطنطة. هي مرض سدية فيروس الجدري الذي نصاب به في 


الصَفْر والذي يستقر ويخمد في الاعصاب المحاذية للنخاع الشوكي ثم يستهيد 
نشاطه في فترة لاحقة من حياتنا . 


إن سبب استعادة الفيروس لنشاطه ما زال غير معروف. ولكنه على الأرجح يعود 
إلى ضعف الجهاز .امتاغي مع التقدم في السين .كما يلعب الإجهاد دورًا في تضرّر الجهاز 
المناعي بشكل مؤقت. . تؤثر الأمراض المزمنة. وبخاصة تلك التي تصيب الجهاز المناعي 
كالإيدز وبعض أنواع السرطان» على مقاومة الجسم للامراض فتخمّف منهاء كما أن 
لبعض العقاقير والادوية التي تُكبح الجهاز المناعي. كالكورتيزون إذا تم تناوله فترة طويلة 
من الزمن,. أو العقاقير المستخدمة بعد إجراء عمليات زرع الأعضاء؛ أو في أثناء العلاج 
الكيميائي. الآأثر نفسه. 

عندما يتكاثر فيروس الجدري في الأعصاب يسبب إحساسًا قويا بالالم؛ أو الحرقة, 
أو الوخز في الاعضاء التي تتصل تلك الأعصاب بها . ينتقل الآلم من الظهر إلى أحد 
جانبي الاضلاع في خط مستقيم وقد ينتقل أيضًا إلى أسفل الذراع؛ أو الرجل» وعبر أحد 
جانبي الوجه. تصبح البشرة المصابة حساسّة جدًا عند اللمس وقد يشعر المُصاب بتومّك 
أو يصاب بالحمّى أو الصداع. 

حين ينتقل الفيروس عبر الاعصاب إلى البشرة يسبب ظهور طفح جلدي مكون من 
مجموعات من التنظ المؤلم والمثير للحكاك؛ وقد تحتاج إلى حوالى عشرة ة ايام لتجفٌ 
وتفشر وتزول. يصاب حوالى عشرة في المئة من الاشخاص بألم يستمرٌ بضعة أشهر حتى 


القوباء المتطقية © 481 


بعد زوال الطفح. وقد يلتهب الطفح ويسبّب أَخَاء أو انزعاجًا شديدًاء أو قد يؤثر سلبًا على 
جهازك المناعي. لذاء اتصل بالطبيب إذا ظهرت عليك العوارض المذكورة. 

بشكل عام, يخضع المرضى ذوو الأجهزة المناعية الضعيفة بسبب إصابتهم بالأمراض 
المزمنة أو الذين يتناولون العقاقير الكابحة للجهاز المناعي. لعلاج مركّز للقوباء المنْطقية 
أو الجدري لآن هذا المرض قد يتسبّب بإصابتهم بامراض أخطر. 


١‏ لعلاج بالعقاقير 
المسككنات 

الأسيتامينوفين ع م0« أمتقاءعف الأسبيري ين. الايبيوبروفين مءأوومنط1. 
النابروكسين 0<68م113 (©410) . وظيفتهه تحدّ من الالم والحمّى والالتهاب (فيما عدا 
الآسيتامينوفين). أثار الاسيتامينوفين الجانبية: غير موجودة لدى الاستعمال القصير الامّد 
وتناول الجرعات العادية. كثار 0 الجانبية: الحاروقة؛ وعُسّر الهضم. وتهيّج المعدة, 
والغثيان الخفيف. أو الميء. شار 1 يبيوبروفين والتابروكسين الجانبية: الدّوار. والفغثيان. 
وألم المعدة. والصداع. 


مضادات الفيروسات 

الأسيكلوفير لامع تزعة هلاق ,غ209173): فامسيكلوفير ؟ألاماءاعمة! (وأحصة8)ء 
فالاسيكلوفير 78136110015 («1/511:6). وظيفتها تكافح الفيروسات. اثارها الجانبية: 
نادرة. 

فيدارابين 56ذ30:ة10/آ (7/1:2-4). وظيفتها تكافح الفيروسات. أثارها الجانبية 
فقدان الشهية. والغثيان» والقيء. والإسهال؛ والارتعاش. والدوار. والارتباك. والهلوسة. 
والصداع. 


مضادات الاكتئاب من فتئة التريسيكليك 

أميتريبتينين عصنالزامعاتسة راتكواة! ,مماتصط ,معلمع ,االاممتز ,أكاتطسنا)؛ 
ديسيبرامين 6«نهة:م:1265 (منصدوم10!). وظيفتها تساعد على تخفيف الالم. اثارها 
الجاتبية: الارتعاش. والصداع. وجفاف الفم: ومذاق مزعج في الفم» والإأمساك, والإسهال؛ 
والغشّان. والتعب. والضعف. والنعاس. وسرعة الانفعال» والتعرّق الزائد. والارق. 
السنيرويدات القشرية 


بردنيسون 5026ذمله6] (علرمحة01 ,معارمن أماء84 عموكةزاء<12, وغيرها). و ظيفته! تخفف 
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الألم. أثارها الجانبية: زيادة الشهية. وزيادة الوزن, واحتياس السوائل. وعُسْر الهضم, 
والغثيان: والقيء. والدوار. والارق»؛ وحَبٌ الشباب. وصعويبة التئام الجروح. وضعف وظيفة 
الجهاز المناعي. 


العلاجات العشبية 
الفلفل الحريف (.ممك تسنعاومة0) ععرمء< لللط) عه عصمعروه 
قاوم الحرارة بالحرارة! والفلفل الحريف يحتوي على مادة الكابسيسين التي تحدّ من 
وجود المادة 2 الخاصة بنقل رسائل الآلم شي الأعصاب. . وقد أظهر العديد من الدراسات 
أن الكريم الذي يحنوي على الكابسيسين فعال في تخفيف الام القوباء أو الجدري. 
بإمكانك شراء كريم جاهز أو صنع كريم خاص بك. عبر مزج كمية صغيرة من مسحوق 
الفلفل الحرّيف بكريم الجسم الخاص بك أو بجلٌ الصبّار. فالصبّار له فوائدةٌ الكثيرة وقد 
يساعدك على تخفيف ألم الحرقة الذي يسببه الفلفل والذي قد يكون مزعجًا جدًا في 
مرحلة ظهور النفط . جرّب مزج ملعقة طعام من جل الصبّار بثُمن ملعقة شاي من بودرة 
علاجات منزلية للقوياء المنُطقية أو الجدري 
ان علاجات القوباء المطقية دهاع هنط5 المنزتية مشابهة لمعلاجات #الجدري واللبلاب 
السام وأنواع أخرى من الطفح الجندي المثيرة للحكاك. فهي تعتمد على استخدام 
الكمادات الباردة وكريم الكالامين 6متصولف) وبعض المعاجين 238165 المصنوعة من 
نشاء الذرة أو بيكاربونات الصودا والماء. 
تفادٌ استخدام الكريمات والمراهم الكثيفة والُّزجة وكريمات الستيرويدات القشرية: 
فهي تعيق عملية جفاف التّفط و: تقش تَفَشّر جروح القوباء الضرورية للشفاء وتزيد من خطر 
زوال القشرة بمفردها قبل أوانها وترك أثار للجدري. 
بعد أن تصبح النفط أطرى. يمكنك إضافة المراهم. قد تساعد الكريمات التي 
ي على الستيرويدات القشرية (كالهيدروكورتزون) على التخلص من الالتهاب 
ولكها نو توث ثر على صحة الجهاز المناعي. 
تذكرأن الفيروس الذي يسبب القوباء المنطقية معد لذا اغسل يديك بعد ملامسة 
الملفح وانّخد أية اجراءات مناسبة لتفادي انتشاره. 
إذا كنت حاملاً فانتبهي من الإصابة بالفيروس لأنه خطر على النساء الحوامل 
اللواتي لم يُصّبِن بالجدري من قبل. 
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الفلفل الحريف. جرّب المزيج على بقعة من البشرة ألا لاختباره وإذا أحسستٌ بالحرقة 
قاأضف المزيد من جل الصبار. استخدم المزيج كلم دعت الحاجة الى ذلك. تحذير: بعد 
استخدام منتجات الفلفل الحريّف اغسل يديك جيدًا لتفادي ملامسة الزيت عينيك. أو 
مناطق حساسة لخر 


المليسة: ١‏ لتر نجان (والمهمء05 مددناء81) سلوط «مصع 1 

إن هذه العشبة ذات الأوراق الكثيفة والتي لها رائحة الليمون, تكافح الفيروسات. وقد 
أثبتت إحدى الدراسات فاعليتها في مكافحة فيروس القوياء المشايه لفيروس الجدري 
20 صعلء1طك. لذا من الممكن تجرية هذه المشبة لانها أمنة جدًا .إن الكريمات الجاهزة 
التي تحتوي على هذه العشبة متوفرة بشكل واسع. وإذا استطعت الحصول على العشبة 
طازجة فرطب أوراقها ولمَّها بقماش رطبء كقماش الشاش الذي يصنع فيه الجُبن أو قماش 
قطني رقيق. وضّمّها على النفط. لصنع كمادة اصنع الشاي (انقع ملعقة إلى ملعقتي 
طمام من الاوراق المجمفة في كوب من الماء الساخن لمدة عشر دقائق) ثم صفٌ المزيج 
ودعه يبرد . رطب قماشًا نظيفًا بالشاي وضعه على الطفح ثلاث إلى حصن هرات يوديا” 
بإمكانك تناول الترنجان أيضًا. الجرعة العادية: 3 أكواب او أكثر من الشاي يوميّا (اصنع 
الشاي تمامًا كما ذُكر أعلام). 


السوس (ةتطداع قتتطءديء0[2) عءأمرمعءارآ 


تكافح إحدى مكوّنات السوس الفيروسات ومنها فيروس القوباء. كما يحفز السوس 
الجسم على إنتاج المزيد من الإنترفيرون «1010:16500, وهي مادة طبيعية مضادة للفيروسات 
تكافح الالتهابء ولكن دون الآثار الجانبية المصاحبة لتناول عقاقير الكورتيزون. ولآن مذاق 
شاي السوس شديد الحلاوة افقد تود مزجه بأعشاب أخرى مذكورة في هذا الفصل. 
كالترنجان, أو الزنجبيل أو الأوضاريقون, أو آذان الدبٌّ. الجرعة العادية: كوبان إلى ثلاثة 
أكواب من الشاي يوميًا (سخن ملعقة شاي من الجذر المجمّف المقطع في كوبين من الماء 
لمدة عشر دفائق على نار معتدلة)؛ كما يمكن تبريد هذا 3 واستخدامه في كمادة. 
تحزير: لا تستخدم السوس لمدة تزيد عن ستة أسابيع ولا د تستخدمه إذا كنت مصابًا بارتفاع 
في طيقل الدم؛ أو بالسكري. أو مرض الغدّة الدرقية؛ أو أمراض الكلى أو الكبد أو القلب. 
لا تستخد تستخدمي السوس إذا كنت حاملاً أو مرضعة. 


دَرّقَة صينيّة (وأفمعافأهط هترواللعابء5) موعالنطا5 املنوه 
تكافح هذه العشبة الصينية الفيروسات والبكتيريا لذا فهي خيار جيّد للاستخدام 
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الموضعي. اطحن الجذر الجفف متها لصنع بودرة أو مسحوق بواسطة مطحنة القهوة أو 
الخلاط , ثم امزج ملعقة طعام من البودرة بماء كاف لصنع عجينة وضمها على مكان 
الجدري ست مرات في اليوم كحد أقصى كلما دعت الحاجة الى ذلك. 


آذان الدب (كدادومقطا سناع موط»ء'؟) دتعلان134 


تكافح هذه الزهرة فيروس القوباء وتخمّف من الآلم. يمكن استخدامها في كمادة 
مصنوعة من شاي من أوراقها لتخفيف الالتهاب وتهيج البشرة. الجرعة الحادية: 4 إلى 6 


جل الصبّار والأعشاب لعلاج الجدري أو القوباء المنُطقية 
إذا كانت لديك أوراق طازجة من الترنجان. أو أزهار الاوفاريقون, فضاعف الكميّة 
المذكورة من كل منهما لصنع هذه الوصفة (نعني بالأزهار كُلةٌ من أزهار العشبة وحوالى 
5 إلى 7 سنتيمترات من ساقها). 
2 كوبان من جل الصبّار 
! الكوب من أوراق الترنجانء المليسة 
4! الكوب من أزهار الأوفاريقون 
الكوب من جذر السوس المجِمَّف والمقطع 
2 ملعقتا طعام من الفلضل الحرّيف أو الكركم 
8 قطرات من الزيت الأساسي للبرغموت, أو الليمون, أو شجرة الشاي: 
او الخزامى 
امزج المكوّنات الخمسة الاولى في مرطبان سعته ربع غالون واتركها لمدة أربع 
وعشرين ساعة في حرارة الفرفة ست المزيج بواسطة قماش متماسك الحبكة في 
مرطبان نظيف وأضف الزيت الأساسي وأغلقه بإحكام؛ ثم احفظه في البرّاد. 
انعن اليكيزة بعليل من المزيع لاحتبارالعساسية فإذا مرت بالخرقة بعد ملامستة 
البشرة فأضف المزيد من جل الصبار. أما إذا لم تث تشعر بشيء فبإمكانك إضافة القليل 
من الفلغل الحريّف. ادهن الطفح بالمزيج ثلاث إلى خمس مرات يوميًا وتاكّد من غسل 
يديك جيدًا بالصابون لتفادي انتشار المكوّنات المسبّبة للحرقة. 
قد يكون الفلفل الحرّيف مسبيًا لتهيّج البشرة لدى الكثير من المصابين بالجدري 
في مرحلة النفط كما أن بعض الاشخاص المصابين بالآلم الذي يدوم حتى بعد زوال 
الطفح يجدون الفلفل شديد الحرقة. إذا كنت منهم فبإمكانك استخدام هذا الجل دون 
إضافة الفلفل الحريّف إليه. 
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أكواب من الشاي يوميًا (انقع ملمقة شاي عارمة من الازهار والأوراق المجمّقة في كوب 
من الماء لمدة عشر دقائق)! يمكن تبريد الشاي واستخدامه في كمادة كلما دعت الحاجة 
إلى ذلك. 


الاوفاريقون (مسسكدعه "زعم لسعتععءم112) )5-710 نطول باك 

لهذه العشبة تاريخ طويل في الاستعمال الخارجي لعلاج الجروح. وهي تخفّف من 
الآلم والحكاك مما يجعلها خيارًا جيدًا لعلاج الجدري. إن معظم المنتجات الجاهزة 
المتوفرة للملا الخارجي هي زيوت منقوعة. ولكن ل لا تضّع هذه الزيوت في مرحلة تكن 
النفط وتقشره واستخدم الشاي بدلا منها هي هيئة هيئة كمّادة. الجرعة. العادية: 15 إلى 40 
قطرة من الصبغة ثلاث مرات يوميًا أو 300 ميليغرام من البرشامات أو الاقراص المعيارية 
3 مرات يوميًا .كما بإمكانك وضع الكمّادات المصنوعة من شاي الأوفاريقون (انقعٍ ملعقتي 
شاي من أزهارر الأوفاريقون في كوب من الماء الساخن لمدة عشر دقائق؛ ثم صف المزيج 
ودعه يبرد) ٠‏ رطب قماشة نظيفة بالشاي وضعها على النفط مدة 15 دقيقة على ا 
ثلاث مرات يوميًا كحدٌ اقضن. . تحذير: قد يزيد استخدام هذه العشبة من حساسية البشرة 
تجاه الشمس. 


الكركم (فيصه! قسنءءنن) عتمعسصعدةا 


تحتوى هذه العشبة على مادة الكوركومين 12ناتةنان التي لها خصائص فوية مضادة 
للالتهاب. . يفف دَهْن الكوركومين موضعيًا من الآلم عير الحد من وجود المادة 8 التي تنقل 
رسائل الآلم عبر الاعصاب. تمامًا كمراهم الكابسيسين المصنوعة من الفلفل الحريف. 
لاستخدام الكركم استخدامًا موطتعيًا انظر "جل الصبار والأعشاب لعلاج الجدري أو 
القوباء المأُطقية“ . الجرعة العادية: برشامة معيازية :د تحتوي على 250 إلى 500 ميليفرام 
ثلاث مرات يوميًا كحد أقصى 4 ؛ أو 10 إلى 30 قطرة من الصبغة مرة إلى ثلاث مرات 
يوميًا. ٠‏ تحذير: لا تنتاول الكركم داخليًا إذا كنت مصاباً بالتهاب المعدة. أو قرحة المعدة: أو 
الحصى الصفراوية. أو انسداد مسلك الصفراء. 


الصيار (وءعءأع410) عملة 

لهذه المشبة خصائص مضادة للبكتيريا والالتهاب وخصائص مهدّئة ة: ويمكن 
استخدامها مع أعشاب أخرى . قطع أوراق هذه النبتة إلى شرائح (إذا كانت متوفرة طازجة 
لديك) طوليًا واغرف من الجل وادهن به الطفح. بإمكانك استخدام الجل جاهزا شرط 
أن بكون خاليًا من الالوان و المواد الحافظة. ادهن به الطفح في أي مرّحلة من مراحله 
كلما دعت الحاجة إلى ذلك. 
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التفات الجيوت الانفية 


مرور حوالى عشرة أيام على الإصابة برشح فوي تستفعد تستهد لاستمادة حياتك 

٠.‏ الطبيعية. ولكن الرشح لم يتركك تماماً بعد! فما زالت عوارض الاحتقان وآلام 
الجيوب الأنفية والصداع والحمى والإرهاق تتعبك. وهذه العوارض تدلٌ على التهاب 
الجيوب الانفية. 

فصداعك يزداد سوءًا عندما تنحني أو تستلقي. وقد تحوّل لون مخاطك من اللون 
الشفاف إلى الأصفر الضارب الى الخضرة واضبحت لك رائحة فم كريهة وفقدت حاسة 
الشمّ والشهية أيضًا. 

هتالك نوعان من التهابات الجيوب الأنفية: الالتهاب الحادّ والالتهاب المزمن. يلى 
الالتهاب الحادٌ الإصابة بالرشح أو حمّى القش. وقد وجدت إحدى الدراسات أن حوالى 
40 في المئة من الأشخاص الذين يصابون بالرشح لمدة تزيد عن سبعة أيام يصابون 
بالتهاب حاد للجيوب الأنفية. 

أما الالتهاب المزمن فهو التهاب يدوم أكثر من ثلاثة أشهر ويسيّبه الفيروس نفسه 
إنما تزيده سوءًا عدة عوامل ومنهاٍ الإجهاد والتلوث الجوي والحساسية وضعف الجهاز 
المناعي. مقارنة بالالتهاب الحادٌ تُمتبر التهابات الجيوب الانفية المزمنة أقل صعوبة. 
ولكنها عادة ما تكون مصحوية بالصداع والاحتقان وسيلان الأنف والتعب ورائحة الفم 
الكريهة وصعوية ة التركيز وضعف حاسة الشمٌ والحمى أحيانًا. 

لقد أصبح التهاب الجيوب الأنفية المزمن من أكشر الامرا أض السائدة في الولايات 
المتحدة. فوفتًا لإحصائيات المركز الوطني للاحصائيات الصحية هناك أكثر من 37 مليون 
أميركي مصاب به. 

بما أنه يصعب وجود علاج فمّال لهذا المرض فقد تعلم الكثير من مرضى هذه 
الالتهابات التاقلم مع مرضهم.: ولكن لحسن الحظ . هنالك العديد من العلاجات المنزلية 
واليديلة للحد من خطر التهاب الجيوب الانفية. 


العلاج بالعقاقير 
مضادات الاحتقان الفموية 
ع( 01 
بسودوافيدرين عمعلعطمع00دء5! (ل50030:. ومنتجات مركية اخرى)).: 
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فينيلبروباتولامين عمندةاممدممنمالإةعدام (عقاده) ,ممفأعصلط مقعم 5108). مر ًِ 
الفينيلاقر ين عمتعطمءالإمعام (اوتطة8]35! ,أوعع اول وغيرها). وظيفتها تخفف من و مم 
الاغشية المخاطية التي تساعد بدورها على تحسين تجفيف الجيوب الانفية. اظارها 
الجانبية: الآرة ق؛ والقشعريرةء وازدياد خفقات القلب, وارتفاع ضغط الدم . 


7 5 َ 
مضادات الاحتقان التى تستخدم عبر الانف 

فينيل افرين عمعطمءانزمعط2 (مفنكمطا ,عمصطمعمبرك-معل«). أوكسيميتازولين 
ع ناه هاءهز:0) (منككة رجعمأ5): زايلوميتازولين عمنادمماع همالا (11 عممطوعمزك-معلة) . 
وظيفتها تخمّف من تورّم الاغشية المخاطية وتحسن بذلك عملية تجفيف الجيوب الائفية. 
أثارها الجانبية: تجدّد الاحتقان, وخطر الإدمان. 


ع 2 
الستيرويدات القشرية التى تستخدم عبر الانف 

بيكلوميثازون 5026ةطاء1020ع86 (عقومع826/ ,035مع86). بوديسونيد ع10ممجعلنا8 
(011ع0ضنط18). فلوتيكازون 35006عذاناا؟ (ع1107385), ترايامسينولون 11130100106 
(125300). موميتازون (8125006). وظيفتها تقلص الاغشية المخاطية المتورّمة بفتح 


إذا كنت تعاني من التهاب الجيوب الأنفية فهدفك الأول هو تسييل الإفرازات 
الانفية لتسهيل التخلص منها . لتحقيق ذلك عليك شرب الكثير من السوائل . وبخاصة 
الدافقئة منها لعي والمرق والحساء. 

كما بإمكانك تن تنشق الأبخرة 5 فاستنشاق البخار الدافئ . في أثناء الاستحمام أو 
الاستنشاق من قدر ساخنة بكل بساطة يساعد على تسييل المخاط وترطيب الأغشية 
الجافة وإزالة الاحتقان. وقد يساعدك أيضًا على التخلص من الصداع. 

بإمكانك إضافة الأعشاب المطهّرة والمزيلة للاحتقان. كاليوكاليبتوس والزعتر, إلى 
الماء الساخن لإضافة رائحة زكية. 

وإليك نصيحتين إضافيتين: ضع منشفة مبللة بماء ساخن (تقدر أن تتحمله) على 
وجهك لتحفيز حركة الدورة الدموية في الجيوب الانمية والحدّ من الانزعاج. كما 
تساعدك المفاطس الدافئة على التخلص من الشهعور بالتوعك واستعادة نشاطك. 
بإمكانك إعداد مغطس من الأعشاب عبر تصفية ة الأعشاب المنقوعة في وعاء اليبخار 
الذي استعملته للاستنشاق» في مغطس الماء. 


8 * اكتشض غياراتك العلاجية 


0 القش). كثارها انجائنية: العرية 5 الانف. والعطاس. " 


المضادات الحيوية 

تريمتوبريم سولفاميشوكسا زول 042016 اع 2 اناك-دط م0 طاع مم1 ٠»‏ افنِبِيسيلين 
كلافلانيت 3086أنالاةاء -مألأهتأمةشء سيفاكلور :01/9010) . كلاريثرومايسين 
ماع امعط ه01 امو كسيلين 810011119 : إيرثروميسين سولفيس وكسازول -مأء نزمممعطالاءء 
503016 إن (علامات تجارية كثيرة). وظيفتها تكافح البكتيريا المسبّبة لالتهاب الجيوب 
الانفية. اثارها الجانبية: الإسهال. والغثيان والقيء. والصداع, والالتهابات الخميرية 
المهبلية. والحساسية؛ تعتمد الأثار الجانبية الأخرى على نوع المضاد الحيوي المستخدم. 


العلاجات العشبية 
الاخيناشيا (ؤ1أكذاددوصة معءقصتطءظ روء معدم ربقل ثلاهم.:1) وععحستطظ 
إن هذه العشبة معروفة بقدرتها على تنشيط الجهاز 
المناعي وقد تفيد في مكافحة التهاب الجيوب الانفية. 
يوصي معظم خبراء الأعشاب بتناول الأخيناشيا كل ساعة 
أو ساعتين في بداية الالتهاب ثم التوقف عن تناولها بعد 
زوال العوارض. عند الإصابة بالتهاب الجيوب الناتج عن 
نزلة الرشح أو الحساسية يكون الجهاز المناعي نميا : 
لذلك يُستحسّن تكرار الجرعات لمساعدته على مقاومة 
المرض. الجرعة العادية: أقصاها تسع برشامات تحتوي 
على 300 إلى 400 ميليفرام يوميًا؛ أو 60 قطرة من الصبقة 
ثلاث مرات يوميًا كحدٌ أقصى حتى تزول الموارض. تحذير: 
قد يتعرض الاشخاص المصابون بحساسية تجاه فصيلة 
أزهار الرييع 82516 إلى حساسية تجاه الاخيناشيا . ينبغي 
ألا يتناول المصابون بالأمراض الذاتية المناعة. كالذثبة 
5نامنا1: : الاخيناشيا. 





الاستراغالس (قناء 1215121198 كنالوع 9 "عق ) كنالمعوضاكة 
إن هذه العشبة الصينية شهيرة جداً ضي علاج الأمراض الذاتية المناعة. تحمّز 
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الأخيناشيا الجهاز المناعي عندما يتناولها عدة مرات ويجرعات عالية لفترة قصيرة. 
بينما تضاعف نبتة الاستراغالس فوة الجهاز المناعي تدريجيًا . قد تكون هذه العشبة 
مفيدة 5 للأشخاص الذين يصابون بالتهابات الجيوب الانفية المزمنة ٠‏ الجرعة العادية: ثماني 
إلى تسع برشامات تحتوي على 400 إلى 500 ميليغرام يوميًا؛ أو 5 إلى 30 قطرة من 
الصبقة مرتين يوميًا . 


فطر شيتاكي (0005© كماسصنادعآ) علمائ52 
بعت هذا الفطر منشطًا للجهاز المناعي ولذيدًا في الحساء والطبخ. ولمكافحة 
الأمراض ينبغي تناوله. في برشامات . الجرعة العادية: : برشامات أو أقراص معيارية تحتوي 


جدر العنب الجبلي (مستامكندية متسمطهقط؟) )مممعمدع© سموع 0 

من الارجح أنك سوف تسمع الكثير عن هذه العشبة في السنوات القادمة فخبراء 
الاعشاب يعتقدون أن خصائصها المتعددة. كمكافحة الميكروبات والالتهابات. وخصائصها 
القابضة مفيدة في علاج الكثير من الحالات لمر ضية ومنها التهابات الجيوب الانفية. 
الجرعة العادية: 15 إلى 30 قطرة من الصبغة ثلاث مرات يوميًا . 


الثوم (سندساطتاهد سسطللة) علوت 

إن للثوم رائحة قوية وهو مضاد للبكتيريا بنفضل مكوّناته التي يُبطل الطهي مفعولها. 
لذا من الافضل تناول برشامات تحتوي على الثوم: او تناول فصوص الثوم الطازجة؛ او 
إضافة الثوم إلى الطعام قبل دقائق من انتهاء مدة الطبخ. الجرعة العادية: اقصاها ثلاث 
برشامات تحتوي علي 500 إلى 600 ميليفرام يوميًا (ابحت عن المنتجات التي تقدم حوالى 
0 ميليغرام من الاليسين متعتلاة يوميًا). . تحذير: قد يسبب الثوم مشاكل هضمية لبعض 
الأشخاص. 


0 
الاشنة (فنأوطموط وعمدنآ) معدوتآ 


تكافح الاشنة بكتيريا الستريد بتوكوكسٍ لت نين التي د تسيب التهابات الجيوب 
الانفية في معظم الاحيان. عليك تتاول الاشنة كصبفة لانها لو تذوب في الماء بسهولة. 
الجرعة العادية: 15 إلى 30 قطرة من الصبغة 3 مرات يوميًا. 


ا لنعناع البستاني (داألععمام ع قطاصع81) امتممعممعط 
تحتوي هذه العشية المعروفة على المنثول المضاد للاحتقان. وقد أفاد بعض الاشخاص 
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مضادات الهيستامين ليست ترياقا لمشاكل الجيوب الأنفية 

احذّر عقاقير التهابات الجيوب الانفية المتوضرة من دون الحاجة إلى وصفة 
طبية. فالعديد منها يحتوي على مضادات الهيستامين. فهي تزيد المخاط كثافة 
وهذا ما يصمّب التخلص منه؛ وقد تسبّب النعاس. من الأنواع الشائهة لمضادات 
الهيستامينالديفينهيد رامينء مندتةعل إطدع طم1لوالبرومفيتير ا مينء مناه امع امدرمعط 
والكلورفينيرامين عمتسستهع درول والفينيل توا لوكسامين عمنهقده 1م لاهءطام . وقد 
فشلت الدراسات فضي اكتشاف أي فائدة للعقاقير المركبة من مضادات الهيستامين 
ومزيلات الاحتقان في علاج التهاب الجيوب الانفية. 


الذين خضعوا لإحدى الدراسات بأنهم شعروا بتحسن احتقانهم الأنفيّ حين استنشقوا 
المنثول» بالرغم من أن تدفق الهواء في المجاري الهوائية لم يتحسن. بإمكانك استخدام 
النعناع في الشاي. أو إضافة أوراقه أو زيته الأمسامسي إلى العلاجات البخارية . امزج بضع 
قطرات من زيت النعناع البستاني الاساسي بملعقة طعام من أيِ زيت نباني. او من زيت 
الفستق وادهن بها صدغيك (لا تدعها تلامس عينيك). الجرعة العادية: اشرب الشاي 
خلال اليوم كلما دعت الحاجة إلى ذلك (انقع ملعقة شاي ونصف الملعقة من الأوراق 
الملجففة في كوب من الماء الساخن لمدة 15 دقيقة)؛ او بضع قطرات من الزيت الاساسي 
في الماء الساخن لصنع بخار للاستنشاق. 


فجل الخيل (28ق فكلا مز و6 طول ه”ع 11025 


تساعدك هذه النيبتة على التخلّص من الام التهاب الجيوب الانفية بسرعة. . بإمكانك 
استخدام هذه العشبة مع شيء من الوسابي م5 الياباني الحرّيف. ولكن ابد بجرعات 
صغيرة وضاعفها تدريجيًا . تحذير: قد تسبب هذه العشبة بعض المشاكل إذا كنت تعاني من 
القرحة او مشاكل هضمية اخرى. 


حشيشة الحمّى (تالهعطاعدم سساءعهمد1) وعتعى] 


إن هذه الزهرة معروفة بقدرتها على مكافحة الصداع النصفي وتخفيف الام الصداع 
المصاحب لالتهاب الجيوب الأنفية. الجرعة العادية: اقصاها 3 برشامات تحتوي على 300 
إلى 400 ميليغرام يوميًا ؛أو ورقتان متوسطتا الحجم يوميًا. 


اكليلة المروج (وأمتسلن هلسفسعمنا؟1) أعءجسوجملوه11 
ولحاء الصغخفصاف (.ممه عثله5) عاعدظ 15لألآ 
تحتوي هاتان العشبتان على الساليسين وهو أحد مكرّنات الأسبيرين أيضّاء وهما 
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تُستخدمان لعلاج بعض أنواع الصداع وتخفيف الام أخرى . قطعمهما مر وهذا الأمريحدٌ 
من الام الصداع ٠‏ الجرعة العادية: اقصاها ست برشامات تحتوي على 400 ميليفرام توما 
او جرعة ة أقصاها 3 أكواب من الشاي يوميًا (انقع نصف ملعقة شاي من اللحاء المجففة, 
أو الفشية المجقفة :في كوب من الماء الساخن لمدة عشر دقائق). 


الزنجبيل أقدك095 مءطنهماة) مععدا0 

لهذه العشبة خصائص مضادة للالتهاب ومسكنة للالم. لذاء فهي علاج طبيعي 
للصداع: كما أنها تساعد على بعث الشعور بالدفم لدى الأشخاص الذين يشعرون بالبرد 
جراء الإصابة بالتهابات الجيوب الآنفية . لكن إذا كنت مصابًا بالحمى فتجتّب الزنجبيل. 
الجرعة العادية: أقصاها ثماني برشامات تحتوي على 500 إلى 600 ميليغرا ام يوميّاء أو 
نصف ملعقة إلى ملعقة شاي يوميًا من جذر الزنجبيل الطازج والمقلع ؛ أو 10 إلى 20 
قطرة من الصبفة المذابة في الماء ثلاث مرات يوميا . تحذير: لا تستخد تستخدم الزنجبيل إن كنت 
مصايًا بامراض المرارة. 
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اعترف أنك تريد فملاً التوقف عن التدخين لانك تعلم أنه مضرٌّ بالصحة. وإذا 
أردت أسبابًا إضافية للتوقف حالاً فنودٌ أن نذكرك بأن التدخين هو السبب 
الرئيسي للموت في الولايات المتحدة. الذي يمكن تفاديه. فهو يسبّب 
السرطان وأمراض القلب ويكسب المدخنين البحة في الصوت والسعال المزعج ! اضافةٌ إلى 
رائحة الفم التي تُشبه رائحة المنفضة. ولكن لماذا ما زلتٌ تدخن؟ 
هذا لآن النيكوتين يسيب إدمانًا شديداء تماماً كالهروين» وفمًا لما يشير إليه بعض 
الباحثين. فالنيكوتين يلتصق بأحد مواقع المستقبلات في الدماغ ويُسبّب تغييرًا في المزاج. 
لهذا السبب يتعرض المدخنون الذين يتوقفون عن التدخين لعوارض الانقطاع: كالعصبية 
وسرعة الانفعال والاكتئاب الخفيف. إن التوقف عن التدخين أمر شاقٌ بالفعل. ولكن يمكن 
القيام به. 
هنالك الكثير من المقاقير المتوفرة للمدخنين الذين يرغبون بالتوقف عن التدخين. 
ومعظمها يهدف إلى "فطم" المدخنين عن مادة النيكوتين تدريجيًا بدلاً من الاتقطاع 
المفاجيٌ عنه. 
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قد يصف الاطباء للراغبين بالتوقف عن التدخين عقافير أخرى. كمضادات القلق 
وكابحات أدرينالينات الإثارة ومضادات الاكتئاب. لمزيد من التفاصيل عن هذه العقاقير 
انظر الى الفصول الخاصة بالقلق والاكتئاب. 

يزعج دخان السجائر خلايا المجاري الهوائية ويشلٌ الشعيرات الدفيقة؛. أو الاهداب: 
التي تطرد الملوثات خارج الرئتين. حين تتوقف عن التدخين سوف تلاحظ أن السعال 
والمخاط سيزدادان وهذه مرحلة مؤقتة ة لن تدوم سوى بضعة ة أسابيع إلى بضعة أشهر وما 
لطول فترة الح و 0 . وبالرغم من أن ردّة الفعل هذه مزعجة ! ال انها مو 
جيّد على بدء عملية شفاء الرئتين. تساعد المنشطات وطاردات البلقم على لتخلص من من 
الملوثات المتراكمة في الرئتين ين وشفاء أنسجتهما .كما تساعدك الاعشاب المهدئة وتلك تلك 
المنشطة في فترات الإجهاد على تخفيف القلق والارق. كما تساعد الاعشاب المضادة 
للاكتئاب الاشخاص الذين يصابون بهذه الحالة عند الانقطاع عن التدخين. وتساعد 


العديد من العقاقير العشبية على التخلص من عوارض الانقطاع عن النيكوتين. 


العلاج بالعقاقير 
مكمّلات النيكوتين 

ضمادات عصلامعام ا[2دمعلهم2د1 (تصوق) وعلكة النيكوتين (,[م00امء1]! ,معاون 
11201101). وظيفتهه تخمف عوارض الانقطاع عن النيكوتين. الآثار الجائبية للضمادات: 
الأرق. والصداع, والغثيان, والدّوارء وآلام العضلات. وتلّك المعدة. وتهيّج البشرة. الآثار 
الجانبية للعلكة: تهيّج الفم: والحازوقة؛ واللعاب الزائد . 


روائح عطرية صينية للمدخنين 

إذا سبق لك أن رأيت إعلانات لجهاز استنشاق روائح النيكوتين. فَسَيسرّك أن 
تعرف أن هناك جهارًا لاستنشاق الروائح العشبية 100816 يُستخدم في الصين منذ 
عقود . وما على الذين يرغبون في التوقف عن التدخين سوى استنشاق هذا المنتّج لمدة 
دقيقتين ثلاث مرات يوميًا وكلما رغبوا في تدخين سيجارة . تحتوي هذه الأعشاب على 
جزيئكات تلتصق بمستقبلات النيكوتين في الدماغ. بعد توقف المدخنين عن التدخين 
بنجاح بإمكانهم الاحتفاظ بجهاز استنشاق الروائح العشبية لاستخدامه كلما رغبوا 
في التدخين من جديد. 
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العلاجات العشبية 
أذان الدب (كتومهط! مسسءعمطعء؟؟) سأءالن31 

تنشط هذه العشبة الأغشية المخاطية في الجهاز التنفسي وتهدّئ الرئتّين المتهيُجتّين 
وتسرّع في عملية شفاء الأنسجة المتضرّرة. كما تساعد هذه العشية على تسييل المخاط 
لتسهيل التخلص منه عبر السعال. الجرعة العادية: كوبان إلى ثلاثة أكواب من الشاي يوميًا 
(انقع ملعقة إلى ملعقتي شاي من الأوراق المجمّفة في كوب من الماء الساخن لمدة عشر 
دقائق)؛ أو نصف ملعقة شاي إلى ملعقة شاي كاملة من الصبغة ثلاث مرات يوميًا. 


حشيشة السّعال (#مواعة/ معدانعدنا1) )50كنام> 
تساعد هذه العشبة أيضأً في علاج الانسجة الرئوية 
الملتهبة وتسييل الإفرازات المخاطية وتنشيط الرئتين. الجرعة 
الحادية: كوبان إلى ثلاثة أكواب من الشاي يوميًا (انقع ملفقة 
إلى ملعقتي شاي من الاوراق المجقفة في كوب من الماء 
الساخن لمدة عشر دقائق)؛ أو ربع ملعقة شاي الى ملعقة 
كاملة من الصبغة ثلاث مرات يوميًا. تحذير: لا تستخدم هذه 





العشبة لمدة تزيد عن أربعة أسابيع في السنة الواحدة. 


حشيشة السعال 


أ للوبليّة (هأاملما دتاءعطه.]) وتاعغطمرآ 


تسهّل هذه المشبة من عملية السعال وترخي عضلات السّمَب الهواتية والجهاز 
العصبي باكمله . تكمن فاعلية هذه العشبة في التصاقها بمستقبلات النيكوتين في الجسم 
مما يحدّ من الرغبة في التدخين. الجرعة العادية: كوبان إلى ثلاثة أكواب من الشاي يوميًا 
(انقع ربع ملعقة شاي إلى نصف ملعقة من الأوراق المجمّفة في كوب من الماء الساخن للدة 
عشر دفائق)؛ أو ست إلى عشر قطرات من الصبغة ثلاث مرات يوميًا. ,كحو “فى تسوت 
العشبة الفثيان والقيء؛ فإذا حدث ذلك فتوقف عن استعمالها. 


درقة (و«روللعادا دتعدااعنبى5) ممعلاسياة 

تساعد هذه العشبة المنومة على التخفيف من القلق المصاحب للتوقف عن التدخين. 
الجرعة العادية: كوبان إلى ستة أكواب من الشاي يوميًا (انقع ملمقة إلى ملمقتي شاي 
من الاوراق المجمّفة في كوب من الماء الساخن لمدة عشر دقائق)؛ أو ربع ملعقة شاي إلى 
ملعقتين من الصبغة مرتين إلى سستّ مرات يوميًا. 
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تحديد يوم للتوقف عن التدخين 
تبدأ عملية التوقف عن التدخين ببضع خطوات بسيطة. فبالرغم من عدم وجود 
وقت مفضّل لهذه العملية, إلا أنه من الافضل عدم القيام بذلك في الأوقات الصعية, 


5 الانتقال إلى منزلٍ جديد. أو بدء عمل جديد مثلا. حين ت تشعر بأن الوقت قد 


أصبح مؤاتيًا ستفيدك هذه الخطوات في التخلص من السجائر: 


«+ 


التزم بالقرار: حدّد يومًا للتوقف عن التدخين وأعلن عنه أمام المقرّبين وكأنك 
توفع عقا مع الاصدقاء والأهل للتوقف. . ضع علامة على اليوم الذي اخترته 
على الروزنامة. 

خف من عدد السجائر المستهلّكة: يعد تحديدك ليوم التوقف خف عدد 
السجائر التي تدحنها يوميًا بشكل تدريجي .أما في اليوم المحدد فعليك التوقف 
تجئب التعرض لكل ما يدكرك بالتدخين: كالولأعة والمناقض وعلبة المخادن 
والمواقف التي عادةٌ ما تدحن فيها . أمض وقنًا طويلاً في الأماكن التي تمنع 
التدخين. 

اشفل يديك وفمك: امضغ قطع الجزر وتتاول السكاكر غير المحلاة: أو العلكة. 
إلعب بالمطاطات. أو الدبابيس الورقية. او اضغفط على كرة , مطاطية كنّما شرت 
برغبة في التدخين. حين تكون الرغبة قوية جدًا قم بأمر يشغلك كليًا عن 
التدخين كالاستحمام: أو المشي في حيّك السكني. 

كافخ نفسك : ضع لائحة بكل فوائد عدم التدخين وراجعها مرارًا . حين يأتي 
اليوم المحدّد للتوقف كافئْ نفسك بشراء حذاء جديد. أو تشاول الطعام فضي 
مطعمك المفضل: أو شراء باقة من الورد . ور المال الذي كنت قد تنفقه في شراء 
السجائر وقم بشراء شيء مميّرز في بداية كل شهر. 


مارس الرياضة: إن المشي. أو ممارسة التمارين الرياضية في أحد المراكز 


الرياضية. يساعدك على التخلص من العصبيّة التي يخلفها التوقف عن 
التدخين وإنقاص الوزن الزائد الذي يُعتبر عرّضًا شائعًا من عوارض التوقف 
عن التدخين. 


اسع للحصول على مساعدة اختصاصيين: يساعدك العلاج بالتنويم المفنطيسي 
والوخز بالإبر على التأفلم بنجاح مع التوقف عن التدخين, بالرغم من عدم 
وجود دراسات مثيّتة حول فاعلية هذه الاساليب. 
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الناردين (وتلهدك كله دسدتععله؟'؟) ممتععلدلا 


إذا كنت لا تستطيع النوم من دون | أن تدخن سيجارة أخيرة: فالناردين سوف يساعدك 
على ترخية العضلات المتشتجة التي 5 تسيب فقدان القدرة على النوم. فالارق يُعتبر أحد 
عوارض التوقف عن التدخين. الجرعة العادية: كوبان الى ستة أكواب من الشاي (انقع 
ملعقة شاي إلى ملعقتين من الجذر المجمّف في كوب من الماء الساخن دة عش و دقاد نق)؛ 
أو ثلث ملعقة شاي إلى ملعقتين من الصبغة 6 مرات يوميًا كحدٌ أقصى. ٠‏ تحزير: جنب 
الناردين في فترة الحمل. 


كافا كافا (تادداء1)قرطاعمد «عماط) وحوعا-9 ها 


تخفف هذه العشبة من القلق دون التسبب بالتعاس:ٍ أو التأثير على النشاط الذهني. 
الجرعة العادية: أقصاها 6 أكواب من الشاي يُوْميًا (سحٌّن ملعقة شاي الى ملعقتين من 
الصبفة في كوب من الماء الاخن لد 10 دقائق)؛ أو ربع ملعقة شاي إلى ملعقتين من 
الصبغة ست مرات يوميًا كحدٌ اقصى : أو 3 إلى 4 برشامات من المستخلص المعياري الذي 
يحتوي على 30 في المئة من الكافالاكتون يومياً (أي 250 إلى 300 ميليفرام يوميًا). ٠‏ تحذير: 
اللا تستخدمي العشبة اذا كنت حاملاً. 0 تُشْفْل الألات. أو تقد السيارة عند تتاول الكافا 
كافا. إذا كنت تماني من الاكتئاب فقاستشر ستشر شر الطبيب قبل تناولها. 


زهرة الالام (8) هم قعسا مع مالتدعة”1) عع جره ادم لكعة”1 

تساعدك هذه العشبة المهدئة الخفيفة على النوم والاسترخاء. إذا كنت مصابًا 
بالقلق الشديد فبإمكانك تناولها في النهار. الجرعة العادية: ربع ملعقة شاي ألى ملعقة 
من الصبعة. أَوِمُسَْتَكُلص الفليستيزين: 3 إلى 4 مرات يوميًا ؛ أو ملعقتا شاي من المستخلص 
يوميًا كحد أقصى قبل النوم للتخلص من الارق. 


حشيشة القلبء الاوفاريقون (22ا]005012 30ن©11150651) 1م10ا واتاطول ما 
إن هذه العشبة هي أحد أهم العلاجات العشبية وهي تساعد في علاج الاكتئاب 
الخفيف إلى المتوسط الشّدة. إذا كان لمزاجك دور كبير في التدخين فبإمكانك البدء 
بتناول الأوفاريقون قبل أسبوعين إلى أريعة أسابيع من تاريخ التوقف عن التدخين. الجرعة 
العادية: 900 ميليغرام من برشامات المستخلص المعياري يوميًا: أو نصف ملعقة شاي إلى 
ملعقة كاملة من الصبغة يوميًا. تحذير: قد تُسبّب ازدياد حساسيّة البشرة تجاه الشمس. 


6 © اكتشض خياراتك الملاجية 


السوس (8«طهاع معأطتتواوء9ا1ع)) ععترمءنآ 


إن الإجهاد هو سبب أساسي للتدخين . والتوقف عن التدخين هو أمر مثير للاجهاد 
العاطفي والجسدي في أن معًا ٠‏ يفدّي السوس الغدد الكظربة الي تصاب بالتعب من 
كثرة التعامل مع الإجهاد . كما أنه يزيد من قدرة الرئتين على تحمل نتائج التوقف عن 
التدخين؛ فيهدئ الانسجة المتهيّجة ويساعد على التخلص من المخاط. الجرعة العادية. 
كوب إلى ثلاثة اكواب من الشاي يوميًا (سحُن ملعقة شاي إلى ملعقتين من الجذر المجقّف 
والمقطّع في كوب من الماء لمدة عشر دقائق) . بإمكانك شراء قطع كبيرة من جذر السوس 
الطازج ومضغها خلال اليوم فذلك يشغل يديك وفمك. إذا سيب السوس سواد الاسنان 
فتوقف عن نناوله بهذه الطريقة. تحزير: لا تستخدم السوس لدة تزيد عن ستة ة اسابيع, 
أو إذر كنت تعاني من ارتفاع في ضغط الدم وتتناول عقافير لأمراض القلب. و إذا كنت 
حاملاً أو مرضعًاء أو إذا كنت مصابًا بأمراض القلب أو الكلى أو الكبد. 


شيزاندرا (كأكسعصتط وعلممكتطء5) وسلمووتطء5 


تدعم هذه العشية الجسم بأكمله خلال فترات الاجهاد وتنشط الرئتين وتخققف من 
السعال. الجرعة العادية: كوب إلى ثلاثة أكواب من الشاي (سخن ملعقة إلى ملعقتي شاي 
من الثمار المجمّفة في كوب من الماء لمدة عشر دقائق)؛ أو تمن ملعقة الى نصف ملعقة 
شاي من الصبفة 3 مرات يوميًا. 


الكركم (10283! تستاءجد0) عسع سعدا 


يساعد هذا التابل الأصفر على التخلص 
من المواد المسبّبة للسرطان التي يُخَلْفها 
التدخين. يمكنك التخلي عن معظم الاعشاب 
المذكورة في هذا الفصل إذا شعرت أنها 
كثيرة. والاقتصار على الكركم. أضف الكركم 
إلى الطعام عدة مرات في الأسبوع. الجرعة 
العادية: 250 إلى 500 ميليغرام في برشامات. 
مرتين إلى ثلاث مرات يوميًا مع الطعام؛ أو تمن 
ملعقة إلى نصف ملعقة صغيرة من الصبغة. 
مرتين إلى ثلاث مرات في اليوم. 
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: لك الشعور المزعج في الحلق؛ ما سبيه؟ هنالك عدة عوامل تسبب آلام الحلق 

ومنها حمى القش وسيلان الأنف الناتج عن التهابات الجيوب الآنفية, 

واستنشاق الهواء المليء بالدخان. وتتاول مشروب ساخن جداًء والتنفس عبر الفم أثناء 

النوم. والصراخ. والالتهابات الناتجة عن الفيروسات والبكتيريا إن أكشر مسبّبات لام 

الحلق هي الالتهابات الفيروسية كالرشح والإنفلونزا . تدوم الام الحلق حوالي 3 إلى 4 أيام 

وتزول بمفردها دون حاجة لعلاج طبي. لذاء فالمضادات الحيوية لا تسرّع في زوالها .اما 
الاعشاب فتخمّف أعراضها وتعرّز الجهاز المناعي وتكافح الفيروسات. 


المسككنات 

أسيتامينوفين جومم اسم هما أسبيرن ين ملتاممف إيبيوبروفين قاع 01 مناطل 
تابروكسين مععدموم دل وظيغتها ع الآلم والالتهاب زما عدا الأسيتامينوفين). لثار 
الاسيتامينوفين الجانبية: يسبب الاستخدام المزمن للاسيتامينوفين والجرعات العالية منه 
أذى للكبد وظهور عوارض الصفيرة ة (اليرقان) والفثيان والقيء والتوعك. كما يسبب 
الاستخدام الطويل الأمد اذى للكلى. اثار الاسبيرين الجانبية: الحاروقة؛ وعَسّر الهضم. 
وتميّج المعدة, والغثيان أو القيء الحممر. أثار الايبيوبروفين والنابروكسين الجانبية: الدوار, 
والفثيان. والام المعدة. والصداع. وتهيج بطانة المعدة مع الاستخدام المستمرٌ. 


المسكنات المخدرة 
الكوديين (داءءة وخقء مع الكوديين عمز0006,. التايلينول 01مءالاة مع الكوديين). 
الأسيتامينوفين مع الهايدروكودون ((إ12اله 5أو6)-00) ,اء1(000). وظيفتها تخفف الام 


الحلق الحادة. أثارها الجائبية: الدوار: والتعاس: والصداع. والفثيان. والمّيء. والام المعدة, 
والامساك. 


المضادات الحيوية 
البنيسيلين «ذالأعنمءط رععلا 60 ,كللا-61110:ءلع.اء وغيرها). اريثرومايسين 
ماعلا معطالصظ (مأمسطالمع .5و1 لوط لنطنمظ .مزه:ح-8. وغيرها) كلاريثرومايسين 
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عرس «طائماك (منعةا8). أزيترومايسين هع طانعة (سدممطاكت). وظيفتهد تكافح 
بكتيريا م556 المسببة لألام الحلق. أثارها الجاتبية: الفثيان الخفيف. والقيء؛ والإسهال. 
والالتهابات الخميرية المهبلية. 


العللاجات العشبية 
الاخيناشيا (قعتنامعنام وعءفصلطءظ1 رهذاه]تأكسوسة .1 ردقتللهم .15) مععدسلءظ8 


تساعد الاخيناشيا المضادة للالتهابات على تحفيز الجها ز المناعي للدفاع عن الجسم 
بأكمله وتخدر أنسجة الحلق الملتهبة. وقد أثبتت إحدى الدراسات أن الأخيناشيا تكافح 


هل هو التهاب بكتيري؟ 

بالرغم من أن معظم المصابين بالبكتيريا العقدية المكوّرة مغتاة هم من الأطفال. 
فإن البالفين يصابون بها ايضًا . فهي تسيب حوالى 15 في المئة من حالات الام الحلق 
لدى جميع الفئات العمرية. وبخاصة في فترة نهاية الشتاء وبداية الربيع. 

من مؤشرات الإصابة ببكتيرياٍ معناة. الإصابة بالحمى بحيث تزيد حرارة الجسم 
عن 38.5 درجة مئوية, وظهور لون أبيض على اللوزتين وآلام في العقد الليمفاوية في 
العنق . كما يصاب بعض الأشخاص: وبخاصة الأطفال: بالصداع والام المعدة والقيء. 
أما العوارض المصاحبة للرشح عادةٌ, كالسعال وسيلان الانف: فلا تصاحب الاصابة 
بالبكتيريا العقدية المكورة م51 . 

إذا كنت تعتقد أنك مصاب ببكتيريا الستربٌ م556 فاذهب إلى الطبيب للتاكد 
من ذلك فهي مُعدية بالرغم من عدم كونها خطيرة للفاية. إذا لم تعالج الإصابة فإنها 
قد تتطور وتؤدي إلى مضاعفات. كظهور الخرّاج في الحلق وانتشار الالتهاب في الدم 
والاذن الوسطىي والجيوب الأنفية وعظمة الاذن. . وقد تؤدي البكتيريا أيضًا إلى الحمى 
الروماتيزمية وامراض الكلى؛ كالالتهاب الكُلُويّ الحاد. 

سوف يصف الطبيب في حال الإصابة بالسترب» المضادات الحيوية للعلاج: فإذا 
كنت مصابًا بالحساسية تجاهها فاسال طبيبك عن مضاد. له اقل عدد ممكن من 
الآثار الجانبية. تناوّلٌ كل العقاقير التي يصفها لك الطبيب. 

بإمكانك استخدام الأعشاب أيضًا إلى جانب المقاقير (انظر ”هل يمكن تناول 
الاعشاب مع المضادات الحيوية؟” ص 501). كما يمكنك أن تقلل من آثار المضادات 
الجانبية عبر تاول البكتيريا الناقعة التي تعوض عن البكتيريا التي يفقدها الجهاز 


الهضمي عند تناول المضادات الحيوية. عن طريق بعض الأطعمة كاللين الزبادي, أو 
تناول مكملات كداتطمه20 دنا ااأعةطم21.آ. 
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بعض الفيروسات التي تهاجم أعلى الجهاز التنفسي. كما أنها مضادة للبكتيريا بعض 
الشيء؛ ولكن لا يمكن الاعتماد عليها للتخلص من بكتيريا الستربٌ م6:ا5 ملي 
الاخيناشيا يبعث إحساسًا مخدُرًا عند ابتلاعه وهذا أمرٌ جيّد إذا كانت آلام حلقك 
مزعجة. 

كما يمكنك تناول الاخيناشيا مع المضادات الحيوية في حالة الإصابة ببكتيريا 
السترب. فقد أثبتت تت إحدى الدراسات أن هذا المزيج يسرّع عملية الشفاء ويخفُف من 
الالتهابات المتكررة. الجرعة العادية: أقصاها تسع برشامات تحتوي على 300 إلى 400 
ميليفرام يوميًا ؛ أو 60 قطرة من الصبغة كل ساعتين أو ثلاث ساعات في اليومين الأولّين 
من المرض. ثم تُحَفّف الجرعة بعد ذلك إلى ثلاث مرات في اليوم. توقّف عن استعمال 
العشبة عند زوال العوارض. تحدير: إذا كنت تعاني من حساسية تجاه عشبة الرّجيد فقد 
تعاني من حساسية تجاه الاخيناشيا أيضًاء 


قطر شيتاكي (5ع000» واسنادعآ) ععلداتتا5 

1 لهذه النبتة اللذيذة منافع كثيرة فهي مضادة للفيروسات ومحمّزة ة للجهاز المناعي. 
بإمكانك طهيها؛ أو تناول البرشامات الجاهزة منها. الجرعة الحادية: أقصاها 5 برشامات 
تحتوي على 400 مليغرام في اليوم. 


السوس (««طواع نط نزء12) أن 1نرمعاءآ1 

تخفف جذور السوس الكاملة من الالتهاب والام الحلق وتحمّز الجهاز المناعي وتزيد 
من إنتاج الجسم لمادة الإنترفيرون 18021000 المضادة للفيروسات. أما السوس الخالي 
من جوهر السوس (.201) فلا يقوم بالوظيفة نفسها. الجرعة العادية: أقصاها 3 اكواب 
من الشاي يوميًا (سحْن 6! ملعقة شاي من جذر السوس المقطع المجمّفْ في كوب من الماء 
لمدة 10 !لك 5 دقيقة على نار معتدلة)؛ أو 6 برشامات تحتوي على 4000 إلى 500 ميليفرام 
يوميًا كحدٌ أقصى؛ :أو 20 إلى 30 قطرة من الصبغة 3 مرات يوميًا . تحزير: :لا تتناول السوس 
لمدة تزيد عن ستة أسابيع. لا تتناوليه إذا كنت حاملاً أو مرضمًا . لا ينبغي على مرضى 
السكري والقلب والكلى والكبد والفدة الدرقية وارتفاع ضغط الدم أن يتناولوا السوس من 
دون استشارة طبيب. 


الختمية ١‏ لخطمي (كتتمسصكءع05 وعمطغاة) جرم!لمسطدمدل 
يخمّف هذا الجذر من التهابات الاغشية المخاطية ويحمّز الجهاز المناعي. الجرعة 
العادية: أقصاها 6 برشامات تحتوي على 400 إلى 500 ميليفرام يوميًا؛ أو 20 إلى 40 قطرة 
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من الصبفة. خمس مرات يوميًا كحدُ أقصى!؛ أو 3 أكواب من الشاي يوميًا (سحّن ملعقة 
شاي من الجذر المجفف في كوب من الماء لمدة عشر دقائق). 


اذان الدب (كناعمفط) مسسععوطءء؟؟) متعلات181 


تكافح هذم العشبة التهاب الإنفلونزا الفيروسي . الجرعة العادية: : أقصاها 6 أكواب من 
الشاي يوميًا (انقع ملعقتي شاي من الأوراق والأزهار المجففة في كوب من الماء الساخن 
لمدة 10 إلى 15 دقيقة)؛ أو 25 إلى 40 قطرة من الصبفة كل ثلاث ساعات. 


لسان١‏ لحمل (هنامععنها موقتصواط هدجسم :15) متفاستقاط 

تخمّف هذه العشبة من التهابات الانسجة وهي ملطفة ومضادة للالتهاب والبكتيريا. 
تحبّد اللجنة الآلمانية 8 استخدام هذه العشبة لفاعليةة ري وسلامتها في علاج الالتهابات 
الحلقية. الجرعة العادية: أقصاها 4 أكواب من الشاي يوميًا (انقع ملمقتي شاي من الاوراق 
المجمّفة في كوب من الماء الساخن لمدة 0! إلى 15 دقيقة). أو 3 إلى 6 غرامات على شكل 
برشامات يوميًا. 


هل يمكن تناول الاعشاب مع المضادات الحيوية؟ 

بالرغم من كل الدعاية السلبية التي يتعرض لها استخدام المضادات الحيوية, إلا 
أنه ضروري في حالات الالتهابات البكتيرية التي يصعب على الأعشاب علاجها. ولكن 
الاعشاب تساعد في علاج بعض الحالات بالرغم من عدم إجراء بحوث مكنّقة عليها 
مقارنةٌ بالعقاقير الطبية. وتشير الابحاث إلى أن وضع الأعشاب على مكان الآلم؛ أو 
الإصابة. يساعد على تخفيف العوارض. يمكنك أن تتمضمض بالصبغة المصنوعة من 
العشبة مع الماء. أو أن تضع القليل من المستخلص على الحَلّق. 

تساعدك الاعشاب على تحفيز الجهاز المناعي بينما تقوم المضادات الحيوية 
بمكافحة الالتهابات البكتيرية. وقد وجدت إحدى الدراسات الألمانية أن إضافة 
الاخيناشيا إلى العلاج بالمضادات الحيويّة يساعد المرضى على التحسّن بسرعة أكبر 
ويُخْفُف من خطر عودة العوارض. 

لا تستبدل المضادات الحيوية بالأعشاب, بل استخدم الاعشاب مع المضادات التي 
يصفها لك الطبيب حتى تثبت الدراسات فاعلية الأعشاب في علاج التهابات بكتيريا 
عاق 
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الدردار التزج زو«طنت كسسانا) ملئغ ورعممناة 

للحاء الداخلية للدردار تاريخ طويل في تخفيف الام الحَلّق على أنواعها. الجرعة 
العادية:كوبان إلى ثلاثة أكواب من الشاي يوميًا (انقع نصف ملعقة شاي من اللحاء المطحون 
في كوب من الماء الساخن لمدة عشر دقائق). وقد ترغب بتناول الأقراص المصنوعة من 
هذه المشبة. تناوّلها متَِّما التعليمات المذكورة على العلبة. 


اليوكالييتوس (كنانتطاماع كتنااص زلقعن18) ذدام زلوعناظ 

تؤيد اللجنة الألمانية 8 استخدام هذه العشبة 
لفاعليتها في تخفيف الام الحَلّق. فزيوتها العطرية 
مطهرة ومبرّدة وهي تحتوي على مادة التانين القابضة 
التي تقلص, الانسجة المتورّمة الملتهبة. الجرعة العادية: 
أقصاها 3 أكواب من الشاي يوميًا (انقع ملعقة شاي 
من الأوراق المسحوقة في كوب من الماء الساخن لمدة 
عشر دقائق). كما بإمكانك تناول أقراص اليوكاليبتوس 
الجاهزة للمصُ. تحزير: لا تتناوّل اليوكالييتوس إذا كنت 
مصابًا بمرض كبدي خطير. أو في حالة التهاب الجهاز 
الهضميء أو مسالك العصارة الصفراء. 





اليوكاليبتوس 
الوم والبصل «منه0 0صه عناعة) 

لهاتين النبتتين خصائص مضادة للفيروسات والبكتيريا فالثوم يكافح البكتيريا 
العقدية المكوّرة م©517. الجرعة العادية: اقصاها ثلاثة برشامات تحتوي على 500 إلى 600 
ميليفرام يوميًا؛ أو فصان إلى ثلاثة فصوص من الثوم مهروسة مع الطعام. أما بالنسبة 
للبصل فحاول إضافته إلى الطعام يوميًا . 


جدرالعنبا لجبلي (حنن تا م تسوه وتسمطو81) أممسع مم0 بمعء:0 
إن هذه العشبة وأعشاب الحوذان المرّ 6541اديع. وعشبة الخيط الذهبي لامع 
4 والبربريس. ٠‏ تحتوي على مادة البريرينٍ لخاد للبكتيريا وبخاصة البكتيريا 
العقدية المكؤرة م5]6. كما انها جميعًا منشطة للاغشية المخاطية وتخقّف تهيّج الحلق. 
الجرغة العادية: 60 قطرة من الصبفة (حوالي ملء قطارتين) يوميًا؛ ؛ أو ست يرشامات 
تحتوي على 500 إلى 600 ميليغرام يوميًا كحد أقصى. . نحذير: لا تستخدمي العشبة إذا 
كنت حاملاً أو مرضمًاء 
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ع 
المليسة؛ الترنجان (وذاهسمء06 مدوثاء81) سلدظ ممصسعآ1 
تكافح هذه العشبة التي تنتمي إلى فصيلة النعناع مجموعة كبيرة من الفيروسات 
والبكتيريا ومنها البكتيريا العقدية المكورة مع5. بإمكانك استخدام العشبة كشاي أو 
غسولٍ للفم . الجرعة العادية: 3 إلى 4 أكواب من الشاي يوميًا (انقع ملعقة شاي من الأوراق 


المجِمّفُة في كوب من الماء الساخن لمدة عشر دقائق)؛ أو تمضمض بالشاي المبرّد كلما 
دعت الحاجة إلى ذلك. 


الاشنة (قاوطمةط وعدونا) وعدول] 


يكافح هذا الطحلب البكتيريا العقدية المكوّرة. وهو مضاد للالتهابات ومحفز للجهاز 
المناعي. الجرعة العادية: 60 قطرة من الصبغة 3 مرات يوميًا . 


الاصابات الرياضية 


أذ | لم تكن معتادًا على ممارسة الرياضة فقد تتعرّضٍ لبعض الإصابات والجروح 
2 عند محاوئلة ممارسة أبسط أنواع الرياضة لأنك تبالغ في بذل المجهود. 
إليك بعض هذه الإصابات الشائعة: 

* التشنجات العضلية في أثناء ممارسة التمارين الرياضية: أو بعدها: يُسبّب الجفاف 
هذه التقلصات. لذا. فإن أفضل طريقة للوقاية منه هي شرب الكثير من السوائل 
قبل ممارسة التمارين الرياضية وأثناءها وبعدها. لا تنتظر حتى تعطش فعندها 
يصعب عليك تعويض فقندان السوائل. إذا كنت تخطط لممارسة التمارين لاكثر من 
ساعة فاشرب شرابًا رياضيًا . كال 020:80 بدلاً من الماء. فهذه المشروبات تعوض 
النشويات والأملاح. أما إذا شعرتٌ بتقلص عضليٌ فتوقف عن ممارسة الرياضة 
ومدّ العضلة المصابة برفقء. أو دلكها بنعومة. بإمكانك تغطيس المنطقة المصابة 
في مغطس ماء ساخن أو وضع منشفة مبللة بالماء الساخن. أو زجاجة ماء ساخن 
عليها. 

* الآلام العضلية عند ممارسة الرياضة: إن الجفاف هو سبب هذه الألام أيضًا 
بالإضافة إلى نقص المفذيات في العضلات وتراكم الفضلات (الحمض اللبني 


4 مناعما). يكمن جزء من حل المشكلة في استهلاك كميات كافية من المغدّيات 
التي تتطلبها العضلات المعنيّة بممارسة الرياضة. جرّب تناول موزة أو نوع آخر من 
الفاكهة قبل نصف ساعة من ممارسة الرياضة. 
العضلات المتصابة والمتألمة بعد الرياضة. تدلّ هذه الحالة على أنك بالغت في بذل 
الملجهود. . يسمي الدكتور ادموند بورك؛ مدير البرنامج العلمي الرياضي في جامعة 
كولورادو. هذه الحالة بألم الرياضي المعوّق. 
تخفيف ألم الالتواءات 
إذا أضبت بألم شديد وأصبحت غير قادر ب على الحراك الشفيسيا الاصابة فإتصل 
بطبيبك فورًا . بإمكانك معالجة الالتواءات والتشنجات الخفيفة في المنزل. تذكر أن 


تشبع هذه الخطوات الأربع : الراحة؛ واستخدام الثلج. ووضع الكمادات: ورفع العضلة 
المصابة. 


هم الراحة: عليك بالراحة وهذه خطوة سهلة. أما إذا كنت مضطرًا إلى الحراك 
فكن حذرًا وحرّك العضلات التي لا تؤلك. يمكنك ممارسة اليوغا أو السباحة إن 
استطعت فهي لا تؤلم. 

55 استخدام الثلج: : ضع كيسًا مليئًا بمكمبات الثلج. أو بالتلج المكسَّرء أوكيسًا من 
الذرة أو البازلاء المجلدة او لفاقة ثلجية جاهزة .احم بشرتك بلفها بقماش رطب. 
عندما تصاب بالالتواء ضع التلج على المكان المصابٌ لمدة 20 إلى 30 دقيقة ثلاث 
إلى أريع مرات في اليوم. استمرٌ ضي وضع كمّادات الج على مدى يومين بعد 
الإصابة حتى يزول الالم. لا يوصي بعض الخبراء بالكمادات الحارة لانها تزيد 
من التورّم في الاسبوعين الأولين إل إذا كان سبب الالم تشنّج العضلات. فعندها 
تساعد الحرارة على إرخاء العضلات وتليينها. يقول خبراء آخرون إنه بإمكانك 
استخدام الكمادات الباردة والحارة بالتوالي. على أن ينتهي العلاج بالكمادة 
الباردة. 

+ وضع الكمادات: : وهي عبارة عن لف الملرف المصاب بقماش مطّاطي من دون 
إحكام كي لا يحول دون حركة الدورة الدموية فيزيد التورّم تحت الإصابة. انزع 
الكمادة ثم أعد ربطها مرتين يوميًّا على الأقل. 

© الرقع: أي رفع الجزء المصاب إلى مستوى يملو على مستوى القلب وليس وضع 


كاحلك على كرسي صغير إذا كان الجزءً المصاب. استلقي على السرير وارفع 
رجلك. أو المكان المصاب. :وضعه على وساذات فذلك يحسّنْ عودة الدورة الدموية 


والسوائل إلى القلب ويخمُف من التورم. 


4 * اكتشف خياراتك العلاجية 


تنشآ إهذه التشتّجات العضلية من تمرّقات صغيرة في العضل. تُسبب الرياضة 
المكتّمة تشكل الجذور الحرّة التي تؤّدي إلى تلف العضلات. تؤدي زيادة تدفق الدم إلى 
تورم العضلات. لذاء جرّب نقع العضلات المصابة بالماء الساخن أو الدخول إلى غرفة 
السونا والتمديد اللطيف. أو التدليك. طالما أن العضلات متصلبة فقط وليست 
ممزّقة يمكنك اضافة الحرارة لتليينها وإرخائها. كما أن الحرارة تحفز الدورة الدموية 
وتتخلص من فضلات العضلات. يقول الدكتور بورك إن أهم علاج هو الراحة. فإذا 
مارستٌ التمارين بالتدرج فلن تحتاج إلى العلاج. وتذكر ألا تقسو على نفسك. 


العلاج بالعقاقير 
المسكنات 


أستينامينوفين060م70100قا 8 مدير ين.إيبيوبروفين 2 1دهمنا1 .كيتوبروطين50167م010ك1 
(00015). وفليقتهه تَحَمُف الالم والالتهاب (ما عدا الاسيتامينوفين). أثار الاسيتامينوفين 
الجاتبية: أضرار الكبد اذا كانت الجرعة عالية؛ ومن عوارض ذلك الصفيرة (اليرقان) 
والغثيان والقيء والتوعك الصحي. أثار الاسبيرين الجانبية: الحاروقة. وعُسّر الهضم. 
وتهيّج المعدة, والغثيان الخفيف أو القيء. اثار الإيبوبروفين والكيتوبروفين الجاتبية: الدوار, 
والفثيان والام المعدة. والصداع, وتهيّج بطانة المعدة مع الاستخدام المستمرٌ. 


العالاجات العشبية 
الكركم (282ه! دضرناءنات) عتعع با 


تهتّم الدراسات والابحاث بإجراء اختبارات على مادة الكوركومين التي أثبتت تت فاعليتها 
في مكافحة الالتهابات والتأكسد . يُستخدم الكركم في الطب الايورفيدي الهندي الشعبي 
موضعيًا وداخليًا لعلاج الالتواءات والالتهابات العضلية العظمية. الجرعة الحادية: 400 
إلى 600 ميليفرام 3 مرات يوميًا. سوف تجد بعض المنتجات التي تحتوي على البرومالين 
لتسهيل عملية الامتصاص. بإمكانك مضاعفة عملية الامتصاص بنفسك عبر تناول 
الكركومين مع القليل من الدهون كزيت بزر الكتان, وهو أيضًا مضادٌ اللالتهاب. تحذير 
قد تؤدي الجرعات العالية من الكوركومين إلى تهيّج بطانة المعدة والأمعاء. لا تتناولي 
العشبة إذا كنت حاملاً أو مرضمًاء أو إذا كنت مصابًا بالقرحة: أو التهاب المعدة والحصى 
الصفراوية (المرارة): أو انسداد مسالك الصفراء. 
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فيتاميتات ضرورية لمحبّي ممارسة الرياضة 
في مُطّل نهاية الأسبوع 

إن الفيتامينات ه 6 و ج ©) مضادة للتأكسد. أي أنها تتخلصٍ من الجدون 
الحرة التي تساهم في الإضرار بالأنسجة بعد الإصابة الرياضية. كما أن الفيتامين 
ج©) ضروري لإنتاج الكولاجين الضروري للجهاز العضلي العظمي. جرّب تناول جرعة 
يومية من الفيتامين ج (©) تساوي 800 إلى 3000 ميليفرام: و 200 إلى 1000 وحدة من 
الفيتامين ه (8). من الأفضل تقسيم جرعة الفيتامين ج (©) إلى قسمين لآن الجسم 
يطرحه بسرعة:؛ وتناوله بشكل متكرّر. 


الزنجبيل (علدمك 7ه عطاعمنه) مععمن 


لهذه العشبة فوائد كثيرة ومنها مكافحة الالتهاب والتأكسد. وتسكين الالم. ٠‏ يمنع 
الزنجبيل إنتاج المواد الكيميائية المسبّبة للالتهاب. كالبروستاغلاندين واللوكوترين. يخفض 
مكون اموعهة6-5 من الآلم عبر منع الاعصاب من نقل رسائل الالم. الجرعة العادية: 
أقصاها ثماني برشامات تحتوي على 500 ميليغرام يوميًا :أو0] إلى 20 قطرة من الضبعة 
3 مرات يوميًا ؛ أو نصف ملعقة إلى ملعقة صغيرة من الجذر المجمّف اللطحون يوميًا و10 
غرامات من الجذر الطازج (شريحة طولها نصف سنتيمتر تقريبًا) يوميًا. 


الكافا كافًا (سدء)دزطاعم عع7تط) ولمطا وعدا 


لهذم التشية القادمة من جنوب المحيط الهادئ تاريخ طويل في تخفيف الألام وترخية 
المضلات المتشنّجة . الجرعة العادية: لبان رحابات سر ي على 500 ميليفرام يوميًا؛ 
أو 15 إلى 30 قطرة من الصبغة يوميًا . تحذير: لا تستخدميها خلال فترة الحمل والرضاعة. 
لا تستخدم هذه العشبة مع المنوّمات. لا تزيد الجرعة المقترحة. 


الفلفل الحرنف ((للناتالاظة لناءأدم2©) عصدء يد 


إن استخدام ٠‏ هذه العشبة مو 


ضعيًا ضعيًا يخمّف من الألم. كما يشير العديد من الأبحاث 
التي أجريّت على ألام العضلات. يحمّز الفلفل أعصاب الالم ثم يخدّرها ٠‏ وبالرغم من 
ان الكابسيسين مفيد للبشرة المحيطة بمكان الإصابة إلا أنه قد لا يفيد العضلات 
العظمية العميقة. . وهو يزيد من تدفق الدم ويبعث الدفء في تلك المنطقة المصابة. يمكن 
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تناول الفلفل لمكافحة التأكسد والالتهابات. الجرعة العادية: 3 برشامات تحتوي على 500 
ميليفرام يوميّا. أو 5 إلى 10 قطرات من الصبفة في الماء ثلاث مرات يوميًا. تحذير: قد 
تسبّب الجرعات العالية تهيّج الجهاز الهضمي الحسّاس. 


النعناع البستاني (هاأععمام ع مقطادء81) استسممعومءط 


يُزيل المنثول التيج عبر إحداث نوع آخر من التهيّج وهو تأثير التبريد الذي يتمارض 
مع إحساس الآلم. ت تحتوي الكثير من المراهم الملخصّصة لعلاج الام العضلات على المنثول. 
لذا ابحث عنها في الصيدليات واستخدمها وققًا لارشادات المصتع. . تحذير: يصاب بعض 
الأشخاص بطفح جلدي عند استخدام المنثول. وتزيد 0 الجال سوءًا. .لذلا جرّبه على 


مكان صغفير من البشرة قبل دهنها به . إذا كنت ستستخد ستستخدم زيت النعناع الاساسي للتدليك 
أو لوضعه في مغطس دافن فَحَفَّفه أولاً أي ضع 10 إلى 15 قطرة منه في 30 غرامًا من 


البوسويليا (هاهتتء؟ قتلاء805) وتالاء و80 

إن الستخلص الصّمفي لهذه الشجرة مضاد للالتهاب ومسكن للالم. وقد أصبحت 
المنتجات الهندية التي تحتوي على هذه العشبة التي تعالج التهاب المفاصل. متوفرة في 
أوروبا والولايات المتحدة اليوم. ولكن لم ع راختبارات مكثفة على هذه العشبة لأنها ما 
زالت جديدة. لذا اتبع التعليمات المذكورة على العلبة بالنسبة للجرعة. 


زهرة الغعطاس (220013218 فعتلضة) معتسة 

تُستخدم هذه الزهرة البريّة الجميلة في علاج الكدمات والتورم الناتج عن الالتواءات. 
للاستخدام الموضعي اصنع كمّادة مكونة من ملعقة طعام من صبغة الزهرة في كوبين 
من الماء؛ انقع قماشة نظيفة بالمزيج وضعها على الالتواء او الكدمة. تحتوي العديد من 
الكريمات والجلٌ والمراهم الجاهزة على زهرة العطاس وحدهاء أو ضمن ن تركيبة من 
أعشاب أخرى. ضعها وقمَّا للتعليمات المذكورة على العبوة. تحذير: بإمكانك تناول زهرة 
العطاس لعلاج الحوادث والكدمات القوية. ولكن بجرعات فليلة حداء لا تضع زهرة 
الٌطاس على الجروح المفتوحة. 
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السنفيتون (عالقساع016 صبطابزإطمصسرة) وعقصهو6 

عند الاستخدام الموضعيُ لهذه العشبة يخفٌ الألم والتورّم والالتهاب. بإمكانك شراء 
مراهم جاهزة د تحتوي على العشبة ووضعها كلما دعت الحاجة إلى ذلك . لصنع كمادة من 
الأوراق المجمّفة قطمها إلى قطع صغيرة ة ويثلها بالماء الساخن قليلاً ثم دعها تبرد قبل 
وضعها على أماكن الالم «غفل المكان بالشاش أو قماشة نظيفة. دعها على مكان الألم لمدة 
5 دقيقة على الاقل .كرّر وضعها أربع مرات يوميًا . 


قسطل الفرسء: كستناء الحصان (027نانماكةعومملط ودالدعععة) أنامامعطن) غ105 

للحاء هذه الشجرة وبذورها وأوراقها تاريخ طويل في علاج الكدمات والالتواءات 
والتؤرم. . وهي تحتوي على عاذة التانين «أدمهها القابضة. ومادة الايسين ااء65 3 المضادة 
للالتهاب التي تبطئ من تسرّب السوائل من الاوعية الدموية المجهّدة أو المتهيّجة (المسبّب 
لتورّم الانسجة بعد الإصابة). بإمكانك استخدام جل أعق يحتوي على مستخلص قسطل 
الفرس, ولكن اتّبع التعليمات المذكورة على عبوته. 


الاجهاد 


١‏ 3 الإجهاد أمر طبيعي لا مهرب منه؛ وينبغي أن تسعد بوجوده لان الحياة من دونه 

مملة! حين يتحدث الأطياء عن الإجهاد فهم يعنونٍ شٍُ قعل الجسم تجاه أي مطلب 

عاطفياً كان أم تفنيا: أم ذهنياً. أم لديا تضيّب السعادة الغامرة والحزن 
الشديد الإجهاد وكلاهما يثيران رد الفعل الجسماني نفسه. 


يشكو الناس من الإجهاد. ولكن ما يعنونه بهذه العبارة هو الانشفال الدائم بحيث 
لا يملكون متسمًا من الوقت للراحة. والغريب في الامر أن الذين يقولون إنهم مجهدون 
يعتبرون ذلك مدعاةً للفخر. إذ إنهم يظنون أن الذين لا يشعرون بالإجهاد لا يعيشون حياةٌ 
ذات اهمية. 


ولكن العيش في انشغال دائم يُفقد الجسم طاقته فيُصاب المرء بالإرهاق والعصبّية 
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ويضعف الجهاز المناعي. وقد يعاني المجهّد من مشاكل في النُوم؛ أو مشاكل في المزاج 


العلاج بالعقاقير 

ليس هناك دواء واحد يفيد في علاج الإجهاد. فالكثير من العقاقير مصمّم 
للتخفيف من عوارضه؛ كالمسكُنات لعلاج الصداع. والمديد من المقاقير لعلاج قروح 
المعدة. وموسعات الاوعية الدموية لعلاج ارتفاع ضغط الدم. ومضادات الاكتئاب لعلاج 
حالات الاكتئاب. والمنؤمات لعلاج الارق. راجع الفصولٍ السابقة التي ذكرنا فيها كل حالة 
من الحالات المرّضية أعلاه. أما لمعالجة الإجهاد جذريًا فعليك إعادة النظر في اسلوب 
حياتك العام وعاداتك الصحية. 


العلاجات العشبية 
الجنسنغ السيبيري (كنا5م216©؟ كناععهعه ع طاناءاظظ) عمععدذن) ممتععطلق 
تعرز هذه العشبة صحة الغدد الكظرية ومقاومة الجسم للامراض المتعلقة بالااجهاد. 
فقد أثبتت الدراسات أن الجنستمٍ السيبيري يحفّز الجها زالمناعي ويحسن الآداء الرياضي 
ويقوي الوظائف الذهنية. كما أثبتت ف إحدى الدراسات قدرة الجنسنغ الستيبري على 
تحسين الآداء الذهني والجسدي لدى الاشخاص المعرّضين لعدة عواملء منها منها العمل 
المتعمب والرياضة والحرارة والضجيج . الجرعة العادية: 20 قطرة من الصبغة 3 مرات يوميًا 
كحدٌ أقصى؛ أو جرعة أقصاها تسع برشامات تحتوي على 400 إلى 500 ميليغرام يوميًا . 


الجنستغ الصيني (كناأا0؟عناوسأنان .م رعدعدمنع جقدرة) عدعكسان) جقصوط 


إن هذا الجنسنغ " 'الحقيقي" يعزّز الآداء المناعي للجسم ويحسّن التركيز والوظائف 
الذهنية الأخرى ويسهّل التناسق العضلي الحركي والقدرة على التأقلم مع الإجهاد التعتي 
والجسدي. تدعم اللجنة الأمانية 15 الجتسنغ لقدرته على تنشيط الجسم وتقوب يته في 
حالات التعب والعجز. وضي إحدى الدرا اسات التي أجرد يت على بعض الممرضات اللواتي 
غيّرن مناوباتهن فأصبحن يداومن ليلاً في المستشفى (وهو تحدٌ مثير للاجهاد والتعب 
لكثير من الاشخاص). أثبت الجنسنغ فاعليته في مساعدة متناوله على التأقلم بشكل 
أفضل وذلك من حيث المزاج والآداء الذهني والجسدي. الجرعة العادية: أقصاها أربع 
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برشامات تحتوي على 500 إلى 600 ميليفرام يوميًا؛ أو 0 ميليغرام من المنتج المعياري 
الذي يحتوي على 5 إلى 7 في المئة من الجنسينوسايد 601 5ع مرة ة إلى مرتين وما 
يوصي معظم الخبراء بتناول الجنسنغ على مدى أضبوعين إلى ثلاثة أسابيع ثم التوقف 


أعشاب لعلاج الاجهاد 
تساعدك مجموعة متنوعة من الاعشاب على التغلب على الإجهاد وعوارضه. 
بإمكانك شراء الكثير من المقاقير المخصّصة لعلاج الإجهاد والمتوفرة في الاسواق. 
ولكن عند قراءتك للمعلومات على العلبة ستلاحظ أنها تحتو ي على مكوّنات مختلفة 
كليًا . لذا من الضروري فهم أنواع الاعشاب المختلفة التي تساعدك على علاج عَوَارظِن 
الإجهاد. 
» المواد التي تساعد الجسم على التأقلم 5 مع الوقت تساعد هذه 
المواد الجسم على التأقلم مع الإجهاد. ليس لهذه المواد آثار جانبية كثيرة 
وهي تحسّن وظائف الجهاز المناعي وتوازن أنظمة الجسم. تدعم معظم المواد 
الغدد الكظرية التي تضعٌ الهورمونات الدماغية في حال تعرْض الجسم 
للاجهاد . بعض هذه المواد يزيد من التركيز الذهني والقدرة الجسدية والآداء 
الرياضي. 
© منشطات الغدد الكظرية: ذ تحفز المواقف المؤدية الى الاجهاد. إفراز الفدد 
الكظرية لهورمونات الأدرينالين والكورتيزول. حين يتعرض الجسم للإجهاد 
والضغوط تُّصاب الغدد الكظرية غالبًا بالإجهاد فيشعر المرء بالإرهاق 
والعصبية وينفعل بسرعة. تعرز المنشطات الكظرية تدريجيًا صحة الفدد 
الكظرية. 
الأعشاب المخصّصة للكبد: عندما تعاني من الإجهاد فمن المرجح أنك ستدخن 
المزيد من السجائر أو تهمل صحتك. إِنَّ تناول الكثير من العقاقير الطبية 
والتعرض للمبيدات الحشرية والعشبية وغيرها من السموم يرهق الكبد؛ كما 
تصيب الهورمونات الفائضة الكبد بالتعب. لعلاج حالات الإجهاد المزمن من 
المفضّل تناول الأعشاب المفيدة للكبد. 
» المنوّمات والمهدّئات: تُهِدَئْ هذه الاعشاب الأعصاب التالفة وتخمّف من القلق 
وتساعد على النوم. إن الأعشاب المهدئة أقل تأثيًا * من المنؤمات, ولكنها 
تساعدك على الهدوء والاسترخاء في أوقاتك الصعبة. وتُمتير بعض الاعشاب 
مهدّئة إذا تناولتَ جرعة صغيرة منها؛ ومنوّمة إذا 0 بجرعة أكبر. 
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لمدة أسبوع إلى أسبوعين. تحذير: لا تتناول الجنسنغ مع الكافيين؛ لا تتجاوز الجرعة 
المقترحة؛ ؛ لا تتناولي الجنسنغ خلال فترة الحمل: ولا تتناوله إذا كنت مصابًا بارتفاع ضغط 
الدم: أو السكري. أو إذا كنت تتناول مسيّلات الدم.؛ إلا تحت إشراف الطبيب. 


شيزاندرا (وأوضعصاطء ملسووتطء5) منلدووتطء5 

يقدّر الخبراء في الطب الصيني التقليدي ثمار هذه العشبة لما لديها من خصائص 
منشّطة مضادة للاجهاد والإرهاق. وبالرغم من أنها أل فاعلية من الجنسنغ السيبري 
والصيني إلا أنها اكثر أمانًا وألن طعمًا. وقد أظهرت الدراسات قدرة هذه العشبة على 
تحسين قدرة الاستيعاب والكفاءة الذهنية وتنشيط الجهاز العصبي وتحسين القدرة على 
التحمل. كما أنها 0 للتأكسيد وتحمي الكبد من التعرض للسموم. الجرعة العادية: 
أقصاها ست برشامات تحتو ي على 580 ميليغرامًا يوميًا ؛ أو 15 إلى 25 قطرة من الصبغة 
ضي الماء مرتين يوميًا؛ أو كوبان من الشاي يوميًا (سحن ملعقتين صغيرتين مليئتّينَ بالثمار 
المجمُفة في كوبين من الماء لمدة عشر إلى 15 دقيقة على نار هادئة). 


غخطر الرايشي (تسصنالعن! مسععلممةم) نطوءع1 


يساعد هذا الفطر «الطبيّء على تخفيف القلق والارق وتنشيط الجهاز المناعي. 
الجرعة الحادهة. :أقصاها خمس برشامات تحتوي على 420 ميليغرامًا يوميًا ؛ أو ثلاثة أقراص 

تحتوي على 1000 ميليغرام ثلاث مرات يوميًا كحدٌ أقصى؛ أو ملعقتا شاي من الصبغة 
مرتين إلى ثلاث مرات يوميًا كحدٌ أقصى: أو ملعقة شاي من شراب الرايشي يوميًا . 


غوتو كول (معتاهاحة فالعاد0) دامكآ نوي 


يقبن هذه العشبة التقليدية المستخدمة في الطب الهندي الطبيعي (الأيورضيدي) 
منشطة للجهاز العمصبي ٠‏ وفد أشارت الدراسات الاولية إلى قدرتها على نحسين الوظائف 
الذهنية كالذاكرة والقدرة على التأقلم مع الإجهاد والتعب. .وهي مخقّفة للقلق أيضًا . الجرعة 
العادية: كوبان الى ثلاثة أكواب من الشاي يوميًا (انقع ملعقة شاي من الأعشاب المجمُفة 
في كوب من الماء الساخن لمدة عشر دقائق)؛ ؛ أو20 إلى 40 قطرة من الصبغة مرتين يوميًا: 
أو جرعة أقصاها ثماني برشمات تحتوي على 400 إلى 500 ميليغرام يوميًا. 
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بخار مضاد للإجهاد 
لصنع بخار الاستنشاق هذاء ستحتاج إلى مرطبان (إناء) زجاجي نظيف مُحكم 
الإغلاق. 
1 ملعقة شاي من الملح 
5 قطرات من زد إيت أساسي (امزج نوعين من الاتواع التالية من الزيوت: 


الخزامى 18968067: البابونج, البرغموت ]06تلهع»ط؛. الورد: الغطرة 
لقتالتتة عع , الترنجان تالقط «وسرعا؛ المريمية ععهد زدقء). 


ضع الملح والزيت الاساسي في المرطبان وأغلقه. افتح المرطبان واستنشق ما فيه 
كلما دعت الحاجة إلى ذلك. تحذير: لا تتناول المزيج. 


أشواغندا أو الجنسنغ الهندي (دععاتصصره دتصهطة)1؟1) دلمدوة نطاعة 


تُدعى هذه العشبة الجنسنغ الهندي. وهي مُستخدم في الطب الهندي الطبيمي 
(الأيورشيدي) منذ أكثر من 2500 سنة. وقد أظهرت الدراسات قدرتها على تخفيف القلق 
وتعزيز الجهاز المناعي وتخفيف الالام والتورّم الناتج عن الالتهاب. . تحسشنٍ هذه العشبة 
قدرة الجسم على التأقلم مع الاجهاد واليقظة الذهنية والسرعة فضي ردود الأفمال والآداء 
الجسدي. الجرعة العادية: ليس هناك إجماع على جرعة محدّدة للعلاج. اتبع التعليمات 
المذكورة على العبؤة أو إرشادات خبير الأعشاب. 1 


شوك مريم» الحرشف البري (113ناللقأء23 لاساطتجلاز5) علأعتط؟ 81116 

قد لا تكون هذه العشبة أجمل الاعشاب على الإطلاق. ولكنها خضعت للكثير من 
الابحاث التي أثبتت تت فاعليتها في حماية الكبد وتحفيز تجديد الخلايا بعد الإصابات. 
إن هذه العشبة خيارٌ جيّد للأشخاص المعرّضين للكثير من السموم. الجرعة العادية: كوب 
إلى ثلاثة أكواب من الشاي يوميًا (انقع ملعقتي شاي من البذور المجِمّفة والمطحونة في 
كوب من الماء الساخن لمدة 10 إلى 15 دقيقة)؛ أو 10 إلى 25 قطرة من الصيفة في الماء 
ثلاث مرات يوميًا كحدّ أقصى؛ او تناول المنتجات المعيارية التي تحتوي على 140 ميليغرامًا 
من السيليمارين 195ئ08ولالزه ثلات امرات يوميًا لمدة ستة أسابيع تتمطن بعدها الجرعة 
إلى 0 ميليغرامًا ثلاث مرات يوميًا حتى زوال العوارض. بإمكانك استخدام البذور كنوع 
من التوابل؛ ما عليك سوى تحميصها لمدة دفيقتين فضي قدر خالية من الزيت ثم تبريدها 
وطحنها وإضافتها إلى الوجبات كلما دعت الحاجة إلى ذلك. 


2 * اكتشف غياراتك الملاجية 


الكافا كافا (صدداءأ)وزطاءم «عملط) هكمط-2؟27ك1 

تَهِذئْ هذه العشبة الأعصاب دون أن يفقد المرء يقظته وتركيزه كما يحصل عادةٌ عند 
تناول المهدّئات أو المنؤّمات ودون التاثر بآثارها الجانبية. يعتبر سكان البحار الجنوبية 
العشبة نوعًا من الشراب المحبّب. يجد بعض الاشخاص أن هذه العشبة مفيدة لترخية 
العضلات المتشنّجة إن تم تناولها في جرعات صغيرة. ولتسكين الآلم. الجرعة العادية. 
أقصاها 6 برشامات تحتوي على 0 إلى 500 ميليغرام من المنتج غير المعياري يوميًا 
مقسمّة على ثلاث جرعات؛ أو جرعة إلى ثلاث جرعات من المنتج المعياري الذي يحتوي 
على 45 إلى 70 ميليغرامًا من الكافالاكتون 18721201006 يوميًا؛ أو 15 إلى 30 قطرة من 
الصبغة في الماء مرة إلى ثلاث مرات يوميًا . تحزير: لا تتجاوز الجرعة المقترحة؛ لا تشغل 
الآلات أو تقود السيارة إذا كنت تتناول الكافا كافا حتى تعلم ما تأثير العشبة عليك. لا 
تتناولي الكافا كافا إذا كنت حاملاً أو مرضمًا. لا تتناول العشبة مع العقاقير أو المخدرات 
التي تتْبّط نشاط الجهاز العصبي المركزي, كالمهدّتات ومضادات الاكتئاب, أو تتناولها مع 
الدوبامين المخصّص لعلاج داء باركينسون. 


شاي للتغلب على الاجهاد 
يحتوي هذا الشاي على عشبة تساعد الجسم على التأقلم مع الإجهاد .مععه)م209: 
والعديد من الأعشاب المهدثة. يُحلّى هذا الشاي بقشر البرتقال وال 56818. لذاء تن 
تحتاج إلى إضاقة السكر إليه. 
1 ملعقة طعام من جذر الجنسنغ السيبري 
2 ملعقتا شاي من أزهار الزيزفون «06هذا 
2 ملعقتا شاي من الشوفان 90ا6ا02 
1 ملعقة شاي من جدر الكافا كافا 18هنا-99ه1 
1 ملمقة شاي من قشر البرتقال المبشور 
4 ملعقة شاي أو أكثر من عشبة 5]6718, حسب الرغبة 
3 أكواب من الماء 
سحن المكونات في قدر مغطاة لمدة عشر دقائق. ارفعها عن النار واتركها جانباً لمدة 
5 دقيقة إضافية. صف المزيج واشريه (كلما دعت الحاجة إلى ذلك) بمعدل خمسة 
أكواب يوميًا كحدٌ أقصى. 
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التاردين (وتلهس 5ه ممدتعع1'21؟) ممتعلولا 
تُخفْف هذه العشبة من القلق وهي أقوى منوّم عشبي فهي تهدّئ العمضلات المتشتجة, 


وهي مسكنة لام إذا تم تناولها. بجرعات صغيرة نظراً لخصائص الناردين المنؤمة يفضل 
بعض الخبراء استخدامها ليلاً واستخدام الكافا كافا نهارًا. الجرعة العادية: 300 إلى 


متى ينبغي استشارة أخصائي 
ليس الإجهاد مجرّد حالة وهمية يمكنك تجاهلها باستمرار. إذا كنت تشعر بالإجهاد 
المزمن أو تعاني من القلق والتوتر والعصبّية أو أحد العوارضٍ المذكورة ادناه بشكل 
مستمر فعليك استشارة طبيب أمراض داخلية: أو طبيب العائة, أو طبيب يعالج بالطب 
الطبيعي. أو خبير في الطب الصيني التقليدي. أو طبيب نفسي, ٠.‏ أو معالج نفسي 
أو أي طبيب آخر متخصّص في المشاكل العصبية والعقلية؛ أو أي شخص متدرّب 
يساعدك على ممارسة تمارين الاسترخاء. إذا كنت لا تعرف من تستشير أولاًء فاذهب 
إلى طبيب المائلة. 
العوارض الجسدية: 
قضم الأظافر 
+ شد الشعر. أو لمّه 
+ ارتفاع ضغط الدم 
© التلبك المعوي: أو القرحةء أو الإسهال. أو الإمساك 
» الأرق 
© إطباق الأسنان بإحكام. أو الاستيقاظ صباحًا مع ألم في الفك 
*» الإرهاق 
العوارض النفسيّة: 
سرعة الانفعال 
+ الاكتئاب والشعور باليأس 
+ الشعور بالحاجة إلى الانعزال 
#* الشعور بعدم تقدير الآخرين: أو فهمهم لك 
ثورات الغضب. أو الإحباط 
نوبات البكاءء؛ أو الضحك, الخارجة عن السيطرة 


' 


4 * اكتشف خياراتك العلا جية 


الفاليريك. أو 2 إلى 60 قطرة من الصبفة م مره إلى ثلاث 37 يوسي . لعلاج ال قاو 
الناردين قبل ساعة من موعد النوم. تحذير: قد يسبّب الناردين التلبك المعوي. 


خشخاش كاليفورنيا (مءذ««مكتلق وتجامطءوطءة؟]1) ومحجوط هتمع مكتلو0 


تخقف الجرعات الصّغيرة من هذه العشبة القلق. فيما تخمّف الجرعات العالية منها 
الارق. يصف الأطباء الالمانيون هذه العشبة لعلاج القلق. ويمكن إيجاد منتج جاهز يحتوي 
عليها بالاضافة إلى عشبة القبّرية 7108115مء ويُستخدم في أوروبا لعلاج الأرق والتوتر 
والقلق .كما تخفف نبتة ة الخشخاش من الآلام والتقلصات . الجرعة العادية: كوبان الى ثلاثة 
أكواب من الشاي يوميًا (انقع ملعقة شاي من الاعشاب المجففة أو الجذور في كوب من 
الماء المفلي لمدة 15 دقيقة)؛ !أو 320 إلى 0 قطرة من الصبغة مرتين إلى ثلاث مرات يُومياء 
تحذير: قد يتعارض استخدام الخشخاش مع مثبّطات ( مذلا ) عكملنءده عستسدممممم 
ومضادات الاكتئاب. لا تتناولي العشبة إذا كنت حاملا. 


الاوفاريقون (سسغدم هعم سن تممع11) رولالا-ك سطمل .)5 


أظهرت الكثير من الدراسات فاعلية هذه العشبة في تخفيف الاكتثاب الخفيف الى 
المتوسط كما أنها تخمّف من التوثّر والقلق المصاحب لعوارض ما قبل الطمث وقد تساعد 
في تخفيف آلام العضلات أو الأعصاب . بالرغم من عدم معرفة الطريقة التي تعمل بها 
هذه العشبة بالضيط. إلا أن الدراسات أاثبتت تت انها مشابهة في عملها لعقار 28:023 وغيره 
من مضادات الاكتئاب. اذا كنت تشعر باليأس والتعب فقد تساعدك العشبة هذه على 
التغلب على هذه المشاعر. الجرعة العادية: 3 أكواب من الشاي يوميًا (انقع ملعقة شاي من 
الأزهار في كوب من الماء الساخن لمدة عشر دقائق)! أو 0 قطرة من الصبغة في الماء 
مرتين إلى ثلاث مرات يوميًا؛ أو برشامة معيارية تحتوي على 300 ميليغرام د تحتوي 0.3 فضي 
المئة من الهايبيرسين 6,015ملا! مرة إلى ثلاث مرات يومما: تحذير: لا تتناولها مع العقافير 
المضادة للاكتئاب الا تحث إشراف الطبيب. قد تزيد العشبة من حساسية البشرة تجاه 
الشمس. 


زهرة الالام (18أهد قعص معو التوودط) عع جره لصوأومةط 


أثبتت تت الدر اسات قدرة هذه المشبة على الحد من القلق والمساعدة علي النوم. وقد 
سمحت اللجنة الالمانية 8 باستخدام هذه العشية لعلاج التوتر. وهي منشّطة ومقوية 
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للجهاز العصبي وعلاج فمّال للارق. الجرعة العادية: كوبان إلى ثلانة ثة أكواب من الشاي 
يوميًا (انقع نصف ملعقة إلى ملعقة شاي كاملة من العشبة المجمّفة في كوب من الماء 
الساخن لمدة عشر دفائق)؛ ؛ أو 30 إلى 40 قطرة من الصبغة 3 إلى 4 مرات يوميً . . تحزير: قد 
تحتوي هذه العشية على كميات صغيرة من المواد الكيميائية التي تخفف من تأثير متبّطات 
(801480). يوصي بعض الخبراء بعدم استخدام هذه المشبة خلال فترة الحمل. 


جنجل (35ا1نان نط كناأناتاتنا11) 5م110 

تساعدك هذه العشبة على النوم. 
أما طعمها فمرٌ. لذاء قد ترغب بتناولها 
مع النعناع البستاني أو الترنجان. أقرّت 
اللجنة الالمانية 5 استخدام هذه العشبة 
لعلاج القلق ومشاكل النوم. الجرعة العادية: 
كوبان إلى ثلاثة أكواب من الشاي يوميًا 
(انقع ملعقة شاي مليئة بالثمار في كوب 
من الماء الساخن لمدة عشر دقائق): أو 30 
إلى 40 قطرة من الصبفة في الماء مرتين 
إلى ثلاث مرات يوميًا . تحذير: يوصي بعض 
الخبراء بعدم استخدام مرضى الاكتثاب هذه العشبة بشكل دائم. 





البابونج (دالاناءع مأعدع لع ة81) عاتستمسقط0) 

إن هذه العشبة شهيرة بتهدئتها الأعصاب ومساعدتها على النوم: كما أنها مضادة 
للالتهاب والتشنج. . الجرعة العادية: كوبان إلى ثلاثة أكواب من الشاي يوميًا (انقع ملعقة 
شاي من الازهار المجمّفة في كوب من الماء الساخن لمدة عشر دقائق): أو 30 قطرة من 
الصبغة في الماء ثلاث مرات يوميًا. تحذير: إذا كنت مصابًا بحساسيّة تجاه إحدى أعشاب 
فصيلة زهرة الربيع فقد تكون مصابًا أيضاً بحساسية تجاه البابونج. 


ع 
الخزامى (60118)دناعهة للنالصهة.1) علس جمآ 


تساعدك هذه العشبة على الاسترخاء والهدوء بمجرد استنشاقها؛ كما أنها تخثُف 
من الصداع وترخي العضلات المتشنّجة. الجرعة العادية: 0! إلى 15 قطرة من الزيت 


6 * اكتشف خياراتك الملاجية 


الاساسي في مقطس ماء دافئ؛ أو أصنع زب نّا للتدليك عبر إضافة 10 .إلى 15 قطرة من 
زيت الحُزامى الاساسي إلى 0 غرامًا من زيت اللوز. أو السمسم. أو الافوكادو. 


المليسة: الترنجان وناهصاءةةه دكدناء81) سلدظ ممصعر1 
لهذه العشبة الزكية الرائحة. التي تنتمي إلى فصيلة التعناع, ٠‏ خصائص مهدّئة 
ومنومة. الجرعة العادية: كوبان إلى ثلاثة أكواب من الشاي يوميًا (انقع ملمقة شاي من 


الأوراق المجمّفة في كوب من الماء الساخن لمدة عشر دفائ ثق) أو 60 قطرة من الصبفة من 
الماء 3 إلى 4 مرات يوميًا. 


الزيزفون (دعممعس وذاذ1) دعلماا 

مُستخدم أزهار هذه الشجرة منذ القدم ! لخصائصها المنومة والمضادة للتشنج والمسكنة 
للالم. يستخدم خبراء الاعشاب النقوع داخليًا أو يضيفونها إلى المفاطس الدافئة للحدّ من 
العصبية والتوتر. الجرعة العادية: كوبان إلى ثلاثة أكواب من الشاي يوميًا (اتقع قع ملعقة شاي 
من. الأزهار المجّفة ضي كوب من الماء الساخن لمدة 0 إلى ١5‏ دفيقة)؛ أو ملعقة شاي من 
الصبغة في الماء 3 إلى 4 مرات يوميًا 1 أضف 4 أكواب من الشاي إلى مغطس ماء دافئ 
(استخدم الوصقة نفسها أعلاه). 


السكتة الدماغية 


شيء يثير. الخوف أكثر من السكتة الدماغية ©52016. أو الجلطة . ققد تكون جالسًا 
في الغرفة تقرأ كتابًا وفجأة تفقد الإحساس بالجانب الآيمن من جسدك وتصبح 
غير قادر على الحراك ويتشنج أحد جانبّي وجهك. ثم تعجز عن الكلام أو تتفوه 
بكلمات غير مفهومة . فإذا توفرت لك المساعدة هُرِعَ بك إلى غرفة الطوارئ. 
يُسبّب الانخفاض المفاجي لدفق الدم والأوكسجين في جزء معيِّن من الدماغ, السكتة 
الدماغية. أما عوارضها فتعتمد على الجزء المصاب ومدى الضرر اللاحق به. قد يكون 
تضرّر الدماغ وما ينتج عنه من فقدان الشعور. أو الوظيفة الدماغية. ضررا دائمما. وقد 
تسبّب السكتة الدماغية الحادة ال موت. 
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كيف تحصل السكتة الدماغية؟ يلعب المديد من مكوّنات الدم دورًا في التسبّب 
بالسكتة الدماغية؛ ومنها جلطات الدم ولويحات الكولسترول ولويحات الدم وغيرها. 
تنسلخ أجزاء من هذه المواد من الشرايين وتسير عبرها إلى الدماغ حيث تسبّب الوداد 
الشرايين الدماغية التي هي أصفر حجمًا من الشرايين الأخرى, وتؤدي إلى انقطاع تدمّق 
الدم في الدماغ. 

من هم المعرّضون للإصابة بالسكتة الدماغية؟ إذا كنت مصابًا بارتفاع ضغط الدم؛ 
او السكري. أو أمراض القلب. أو الكولسترولء أو عدم انتظام دقات القلبء أو إذا كنت 
من المدخنين فانت معد ض للاصابة بالسكتة الدماغية. يستطيع الأطباء التنبؤٌ بالسكتة 
الدماغية قبل حدوثها وذلك حين يشخّصون وجود أصوات غير طبيعية فوق الشرايين 
السّباتية؛ أو عند الإصابة بحالة تُدعى نوبة توقف دفق الدم في الشرايين نتيجة لعقبات 
تعترض طرية يقه (ذ]!) عأعقااة عنتصفطءة! أمعتأدهةوط. إن هذه النويات هي نوبات مؤفتة 
تسبّب عجرًا محدودًا في الدماغ يدوم أقل من 24 ساعة و عادةٌ أقل من عشر دقائق .إن 
0 إلى 75 في المئة من الاشخاص الذين يصابون بالسكتة الدماغية الكاملة سبق لهم 


عادات مفيدة لصحة القلب 
إن خطر الإصابة بالسكتة يرتيط ارتباطًا قويًا بصحة الشرابين التاجية وغيرها. 
لذا ٠‏ فإن إجراء العديد من التفييرات شي أسلوب حياتك يحدّ تلقائيًا من خطر تضرر 
أجهزتك الجسمية وخطر الإصابة بالسكتة. 
إليك بعض العادات التي يمكنك تغييرها: 
0 توقف عن التدخين. 
مارس الرياضة بانتظام. 
اتّبع نظامًا غذائيًا عَنيَاً بالالياف وقليل الكولسترول والدهون الحيوانية: 
تناوّل المزيد من منتجات الصويا والفاكهة والخضار الطازجة والسوت العاملة 
واليقول والأغذية الفنية بالبيوفلافونويد 610032702010. هنالك الكثير من 
الاطعمة المفيدة للقلب؛ لذاء راجع التوصيات المذكورة آنا في هذا الكتاب 
في الفصلَيّن المتعلقّين بالكولسترول وأمراض القلب. 
© فكر في تناول المكمّلات الفذائية والفيتامينات: إذا كانت صحتك جيّدة 
فعلى الأرجح أن حياتك المليئة بالمشاغل تمنعك من تناول الأحماض الدهنية 
الاساسية. لذاء جرب المكئلات الفذائية 167268:5ممن5 التي تم ذكر أسمائها 
في الفصل المتعاق بأمراض القلب. 


8 * اكتشف خيباراتك المالاجية 


مكملات غذائية لتفادي الاصابة بالسكتة الدماغية 

يقاوم البرومالين «نها8:0: المتوفّر في إنزيمات الاناناس؛ الالتهابات وتصلب 
الشرايين وتكثل اللويحات عبر تفتيتها. الجرعة الحادية: 250 إلى 500 ميليفرام 3 
مرات يوميًّا تؤخذ على معدة خاوية (على الريق). تحذير: قد يسبّب البرومالين التليّك 
المعوي. 


الإصابة بنوبة توقف دفق الدم في الشرايين في وقت ما. 

عند الإصابة بالسكتة الدماغية يكون الضرر قد أصاب الدماغ ولا إمكانية لإصلاحه. 
لذا إذا كنت معرضًا للاصابة ورائيًا أو لعوامل مختلفة فعليك التركيز على ما يمكنك 
القيام به لتخفيض خطر التعرض للسكتة وتحسين صحة الجهاز الدموي. إذا توقرت 
لديك العوامل المساهمة في الإصابة فعليك مراجعة الفصول المخصّصة للكولسترول 
وأمراض القلب وارتفاع ضغط الدم والسكري في هذا الكتاب. 

يُمالْجِ معظم مرضى السكتة الدماغية في المستشفى. وإذا تم إدخالهم في الوقت 
المناسب وإعطاؤهم علاجات وريدية لإذابة المواد المسبّية لانسداد الشرايين كان بالإمكان 
الحدٍ من الضرر اللاحق بالدماغ . بعد الإصاية بالسكتة قد يصف الاطباء العقاقير المضادة 
للتخثر. ولكن العلاج يركز عادةٌ على تعزيز صحة المريض فقط. 

إذا كنت معرّضًا لخطر السكتة فقد يصف لك الأطباء العقاقير المذكورة أدناه أو 
العقاقير المخفضة لمستوى الكولسترول. إذا كنت تتناول العقاقير المخصّصة لعلاج أمراض 
القلب أو تصلب الشرايين أو مضادات التخثر أو عقاقير أخرى توا إثر على اللويحات فلا 
تتناول الاعشاب دون استشارة الطبيب أو الشبير قن الاعشاب. ولا تتوّقف عن تناول 
الادوية دون إشراف طبيبك واحرص على إبقائه على علّم بجميع العقاقير التي تتناولها. 


3 3 
52000 ات التجل ُ 


3 5 
ديبيريد امول عاونصةل كلامز[ (16520010) وظيفته: يمنع تكتئل اللويحات. اثاره 
الجانبية: ألدّوار. والام المعدة. والصداع. والطقح الجلدي. 


تيكلوبيدين عمنللمه 111 (110ء11). وخليفته. يمنع. تكّل اللويحات. أثاره الجاتبية: يحد 
من عدد الكرّيات البيضاء أو اللويحات الدموية. ويخفض مستوى الكولسترول المرتفع. 
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مزيج الزنجبيل والعسل الطازج 
إليك طريقة لذيذة لتخفيض الكولسترول ومنع تكثّل اللويحات: 
2 ملعقتا طعام من الزنجبيل المبشور أو المفروم فرمًا ناعمًا 
2 ملعقتا طعام من العسل 
1 ملعقة شاي من عصير الليمون الطازج 
امزج المكونات وحرّكها. احفظها في مرطبان محكم الإغلاق في الثلأّجة. تناول 
جرعة اقصاها ملعقتان صغيرتان من المزيج قبل الوجبات أو مع الطعام. 


عقاقير أخرى 

الآسبيرين . وظيفته: يحدّ .من التجلّطات وتكثّل المواد الضارة في الدم . لذاره الجانبية 
الحاروقة: وعُسْر الهضم. وتهيّج المعدة: والغثيان الخفيف 3 القيء. 

الوارفارين معقعة8ا (دألهم0001)) . وظيفته: يمنع تجلط الدم عبر منع التخكّر الناتج 
عن الفيتامين >1. أثاره الجائبية: النزيف؛ والحساسية. والتفاعل مع العقاقير الاخرى. 


العلاجات العشبية 
الجنكة (فطوائط مععلدات)) مععلصات)» 

إن مش لضن أوراق ه هذه العشية مفيد للجهاز العصبي والدماغ والقلب والشرايين. 
وقد يحميك من السكتة أيضًاء . تحسّن الجنكة وظيفة الاجزاء غير المتضرّرة من الدماغ 
لدى الاشخاص الذين سبق أن أصييوا بالسكتة . كما تساعد الجنكة على التخفيض من 
الاكتئاب وهو عارض شائع ينتج عن السكتة. الجرعة العادية: برشامات معيارية تحتوي 
على 40 إلى 80 ميليفرامًا من مادة الهيتروسايد 86:6:051065 بنسبة 24 في المئة 3 مرات 
يوميًا. تحذير: قد يصاب بعض الاشخاص ببعض المشاكل الهضمية؛ أو بالصداعء أو الدّوار 
جراء تناول الجنكة. 


الثوم والبصل «منأه0 له ذاه 

لهاتين العشبتين اللذيذتين فوائد كبيرة. فهما تحتويان على مواد تَحُدَ من تكثّل 
اللويعات وتخفض مستوى الكولسترول الضار وترفع مستوى الكولسترول المفيد او 
الكولسترول الجيد (.111). يحفز الثوم تفتيت الجلطات الليفية التي تُسبّب انسداد 


0 * اكتشف خياراتك العلاجية 


الشرايين الدمّاغية. الجرعة العادية:. فص واحد على الاقل من الثوم أو نصف بصلة 
صغيرة يوميًا؛ أو برشامات من الثوم كافية لتوفير عشرة ميليغرامات من الاليسين 0فءذلاة 
وما 


الزعرور البري (.ممه عناوعهاهع)) سبوط) و11 

تساعد هذه العشبة الأوروبية الشعبية على الوقاية من السكتة الدماغية عبر علاج 
أمراض القلب وتصلب الشرايين. وهي مضادة للتأكسد والالتهابات. تحدٌ هذه العشبة 
من مستوى الكولسترول وضغط الدم وتعدّل مستوى الكولاجين لتقوية جدران الشرايين. 
الجرعة العادية: كوبان إلى ثلاثة أكواب من الشاي يوميًا (سحُن ملعقة إلى ملعقتي شاي 
من الثمار المجمّفة في كوب من الماء للدة عشر دقائ ئق)! أو نصف ملعقة إلى ملعقة شاي 
كاكلد ف العية 3 مرات يوميًا؛ أو 100 إلى 250 ميليغرامًا على شكل برشامات معيارية 

تحتوي على 20 في المثة من البروسيانيدين 706[301010م 3 مرات يوميًا : 


الزنجبيل (علقدك 0006 معطاأوسا2) معومأا) 


إن هذه العشبة مفيدة جدًا في تفادي السكتة لانها تفيد الشرايين وذلك عبر 
تخفيض مستوى الكولسترول ومنع تكثل اللويحات ومكافحة الالتهابات. ويفضّل تناولها 
طازجة وعلى معدة خاوية. الجرعة العادية: 10 غرامات من الزنجييل (شريحة عرضها 
نصف سنتيمتر) يوميًا؛ أو 150 إلى 300 ميليغرام من الزنجبيل المجمف بالتجميد على 
شكل برشامات ثلاث مرات يوميًا. تحذير: قد تُسبّب التلبك المعوي للاشخاص المعرّضين 
لذلك وبخاصة إذا كانت الجرعات كبيرة. 


الفصفغصه (ل ماهد معقء ذل51]) وكادكاة 


قد تُحْمُف أوراق هذه الحبوب من الكولسترول 
وتقلص حجم اللويحات. الجرعة العادية: ثماني إلى تميع 
برشامات تحتوي على 400 إلى 500 ميليفرام يوميًا ؛ أو 
5 إلى 30 قطرة من الصبفة اربع مرات يوميًا؛ أو اتبع 
التعليمات المذكورة على العبوّة. 
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حروق الشمس 


فنك وز متم الالقنداض أن شاط لأشية اوتدسن تشكرة طوللة من لين 1 

لدرزلا تأثيرات طويلة الأمد منها التجاعيد. وفقدان البشرة لمرونتها. وسرطان 

الجلد . ولكن حروق الشمس غير المتعمّدة ا وارد الحدوث ايضّاء 

فالسماء المبّدة بالغيوم لا تمنع أشعة الشمس الحارقة من الوصول إلى الارض. والثلج والماء 

يمكسان أشعة الشمس مما يزيد من إمكانية التعرّض لاحمرار البشرة. وتزيد المرتفعات 

والمواقع الجئوبية من إمكانية التعرّض لحروق الشمس. أحيانًا ننسى دهن الكريم الواقي 
من الشمس ونمكث فترة طويلة في الشمس وهذا ما يزيد خطر الحروق. 


العلاج بالعقاقير 
المسكنات 

تيرد ين:» أسيتامينوضين معطم تستمادمة, إبيوبروفين لعلو ءمبناط1: نابروكسين 
0م112 وظيفتهاا تخفف الآلم والالتهاب زما عدا الاسيتامينوفين). اثار الاسبيرين 
الجائبية: الحاروقة. وعُسَر الهضم. ٠‏ وتميلع المعدة. والفثيان» والقير. اكار الاسيتامينوفين 
الجانبية: قد يؤدي الاستخدام المزمن أو الجرعات العالية إلى تضرّر الكلى والكبد . أثار 
الايبيوبروفين والتابروكسينٍ الجاتبية: يؤدي استخدامهما المستمر إلى تميّج المعدة. كما قد 
يؤدي الاستخدام الطويل الأمد والجرعات الكبيرة إلى تضرٌّر الكلى أو الكبد. 


المخدرات الموضعية 
الليدوكين منهءن110 مع المطهر (©مناء82)., البنزوكين عمتةعدعمء8 (يعمنامعيوهنا 
عنةنعمة 501 ,أو أرعمم): البنزوكين والمنثول (1350م1261220): الينز وكين مع الكلور وكسيلينول 


امدعابر«دممملطء (عللنه*1). البنزوكين والصبّار (1.208806) . وظيفتها تخفئف الآلم الموضعي 
لحروق الشمس. اثارها الجانبية. أزدياد حساسية البشرة تجاه اشعة الشمس. 


العلااجات العشبية 
الصبار زولء؟ عملة) عوام 
إن قدرة هذه النبتة على تخفيف الام الحروق شهيرة وهي متوفرة شي معظم المتاجر 


2 * اكتشف خياراتك العلاجية 


إلى جانب الكريم الواقي من الشمس. على الارجح أنك لم تعرف أن الصبّار مضاد 
للالتهاب والبكتيريا والفطريات ويسرّع عملية الشفاء. إذا توفرت لك نبتة الصبّار فاقطع 
العرق طوليًًا بالسكين ثم اغرف الجل بالملعقة وادهن به البشرة المحروقة: أو أخثّر الجل 
الجاهز الصافي الذي لا يحتوي عل الألوان الاصطناعية والمواد الحافظة. 


الشاي (ستوسمعساد وتلاعوروع) وء1" 


إن الشاي الاسود والشاي الأاخضر ييدان حروق الشمس؛ وهما مضادان للتاكسد 
ويخلصان الجسم من الجذور الحرّة الناتجة عن الإصابة بالجروح والحروق: ومنها حروق 
الشمس. لل كيسًا من الشاي بالماء البارد وضعه على المنطقة المصابة إذا كانت صغيرة. 
اما بالنسبة للاماكن الاكبر حجمًا فضع الكيس فضي كوب من الماء الساخن وانقعه لمدة 5 
دقائق ثم ارمه وضع الكوب في الثلاجة لمدة نصف ساعة ثم بلل قماشة بالشاي وضعها 
ككمادة. 


الهماملس (دسدنسنوع؟ كتاءسمصدة؟) اعمدك؟ طعناللا 
تُطرّي هذه العشبة الانسجة وتخمّف الالتهاب وتّداوي حروق الشمس. يمكنك 
إيجادها على شكل سائل في معظم المتاجر التي تباع فيها المنتجات العشبية. ادهن 
"5 و 
البشرة المحروقة بقماشة مبللة بمحلول العشبة كلما دعت الحاجة إلى ذلك. 


الأذريون (والهساء28ه دلسفمعلة0) واسلمعلد> 

إن هذه العشبة المضادة للالتهابات والقابضة والمطهر: ةوالمبرّدة تسرّع في علاج الحروق 
الخفيفة . بإمكانك صنع شاي من الأذريون عبر نقع ملعقة إلى ملعقتي شاي من أزهاره 
المجئفة في كوب من الماء الساخن لمدة عشر دفائق. صف المزيج ودعه ييرد ثم استخدمه 
ككمادة. بإمكانك ايجاد الأذريون في عدة أشكال في متاجر الاطعمة الصحية. 


علاج من المطبخ 

إن الخل علاجٌّ مثالي تقليدي لحروق الشمس. بامكاتك تخفيفه بكمية متساوية 
من الماء ووضهه على الحروق الخفيفة. أو صبّ كوب منه في مغطس من الماء الدافي 
والاسترخاء فيه. يمكنك استخدام أي نوع من الخل ولكن الخل الابيض هو عادةٌ 
الأفضل. 
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الأخيناشيا (هتله؟تأمتجسة مععمستطع؟) مععومتطعك؟ 


يحسن شاي الأخيناشياء عند وضفة على الحروق. عملية شفاء الجروح والحروق. 

لعن اناي لع ليت تاي ف اليه المهروس في كوبين من الماء الساخن لمدة عشر 

ثق على نار هادئ ثة؛ أو انقع ملعقة شاي من الاوراق المجمّفة في كوب من الماء الساخن 

6 ا . صف المزيج ودعه يبرد ثم ضعه على البشرة بواسطة قماشة 
نظدفة. 


تسان الحمل (.تزمه معقاتيواط) ستقامواط 

تحتوي هذه العشبة على مادة الآلانثوين 211200015 التي تساعد على ترميم الانسجة. 
وهي عشبة مضادة للميكروبات والالتهابات ويمكن إيجادها في اي مكان. لاستخدام 
المشبة اهرس ورقة طازجة منها وضعها بكل بساطة على الحرق مباشرةٌ . إذا كنت مسافرًا 
ولم تجد متجرًا للاطعمة الصحية فهذه حالة مثالية لاستخدام أذان الحَمّل في حالات 


الحروق البسيطة ولسع الحشرات. 


الاوقاريقون (دساو رمعم سسسءتاعم112) )روا؟-و سامل .)5 

لا بد من أنك سمعت عن فائدة هذه العشبة لعلاج الاكتئاب. وهي أيضًا مضادة 
للالتهاب ومخففة للالم ومسرّعة لعلاج الجروح والحروق الطفيفة ٠‏ أصنع الشاي عبر نمع 
ملعقة إلى ملدقتي شاي من الازهار في كوب من الماء الساخن لمدة عشر دقائق. عندها 
يصبح لون الماء لحمر. صف المزيج ثم دعه يبرد وضعه على البشرة. 


ا ٠‏ أحد أسواً أنواع الألم هو ألم الأسنان. إنها الطريقة التي تُطلعك بها أسنانك على 
3 أنها بحاجة إلى اهتمام منك. ولسنا نبالغ إذا قلنا إن الام الأسنان ناتجة عن تلف 

أعصاب الأسنان أو موها ٠‏ وبما أن البكتيريا التي تهاجم الاسنان قد تدخل مجرى 
الدم وتسبّب الالتهاب في أنحاء أخرى من الجسم فمن الضروري الذهاب إلى طبيب 
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ماذا تفعل إذا كنت لا تستطيع الوصول إلى طبيب الاسنان فورًا 
قد لا يكون طبيب الاسنان متوفرًا عندما يفاجئك الألم أو قد تكون خارج البلاد 
فلا تجد طبيبًا. في هذه الاحوال: إليك نصيحتين لعلاج الالم. 
د تجنب الاطعمة الباردة جدًا أوالساخنة جدًا . بإمكانك ك أن تضع لفافة باردة أو 
ساخنة على الفم من الخارج. ولكن إذا بدأ الالم بالازدياد فابعدها فورًا . 
** الا تتناول الأطعمة الصلبة. قد يكون ألم الاسنان ناتجًا عن كسر دقيق جدًا 
في الضرس: لذا فإن قضم شيء صلب يزيد من الكسر والآلم. 


الاسنان لعلاج الاسنان حتى ولو زال الألم. فزوال الألم لا يعني الأمان من الالتهاب 


العلاج بالعقاقير 

4 
المسكنات 

الاسبرد ين الأسيتامينو فين معطمهصتتمقاءء 8 : الأيبيو بروفين 120مجمناط1: النابروكسين 
ممه (81600). وظيفتهه تخمّف ألم الأسنان والالتهاب (ما عدا الأسيتامينوفين). 
أثار الأسبرين الجائبية: الحاروقة, وعُسَر الهضم. وتميّج المعدة, والفثيان الخفيف أو القيء. 
أثار الاسيتامينوفين الجانبية: قد يسبب الاستخدام المزمن للمسكنات, أو الجرعات الكبيرة 
منها. أضرارًا في الكبد أو الكلى. اثار الإببيوبروفين والنابروكسين الجاتبية: قد يدت 
استخدامهما المستمزٌ تهيّج بطانة المعدة؛ وقد يسبب تناول جرعات كبيرة منهما على المدى 
الطويل أضرارًا في الكبد والكلى. 


العللاجات العشبية 
الفرتفل (11نء250132)1 تطساع ودو8) +010 


إن الزيت الاساسي من هذه البراعم ذات الرائحة الزكيّة هو أفضل مسكن طبيعي 
للالم: .كما أنه مضاد للبكتيريا عل اقليلاً من التزدس علي مود بكي طركية كمان 006 
لناط ثم ضعه برفق على مكان الالم. من المفترض أن تشعر بالتخدير فور وضع الزيت 
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كمّادة لألم الأسنان 
006 الوصفة ما بين مكوّنات زيت القرنفل المسكنة للآلم ومكوّنات البابونج 
والحوذان المرٌ اوعومع010ع المضادة للالتهاب. 
1 قطرة من زيت القرتفل الأساسي 
2 قطرتان من زيت البابونج الاساسي 
كا ملعقة شاي من مسحوق الحوذان المرّ لهع01085م 
امزج مسحوق الحوذان المرٌ 1هء5م0106ع والزيوت الأساسية ببضع قطرات من لماء 
لصنع عجينة سميكة ثم ضعها على مكان الألم بواسطة عود في طرفه قطن. 
لا تضعها أكثر من 4 مرات يوميًًا ريثما تستطيع الذهاب إلى طبيب الاسنان. 


وينبغي أن يدوم هذا الاحساس ساعة على الأقل ٠‏ إذا لم تشعر بالتخدير فبإمكانك مضغ 
القرنفل أو طحن حبوبه ووضعها على مكان الألم. 


الثوم (تسكتادد سسطتللة) عتتد© 

إن الثوم مضاد فعّال للبكتيريا . بامكانك استخدام شريحة من فص ثوم ووضعها إلى 
جائب الضرس المصاب .اذا شعرت بوخز بسيط فذلك أمر طبيمي. أما إذا كان الآلم حادًا 
فازل الثوم. 


الكرء كم (10388 12كناع نان ) عأعع سا1 

تُستخدم هذه العشبة الصفراء فضي العديد من المنتجات المستخدّمة في علاج مشاكل 
الأسنان الطبيعية وهي مضادة للبكتيريا والالتهابات. كما تحمّز الدورة الدموية مما يساعد 
على وصول المزيد من الخلايا المناعية إلى مكان الالتهاب. إذا كنت لا تستطيع النوم من 
شدة الألم فيمكنك تسكين الآلم الحاد عبر وضع مزيج من الكركم والماء على الضرس 
المصاب. (امزج ملعقة صغيرة من الكركم بكمية من الماء كافية لصنع معجون). 


البابونج (هاندععم ترق أ8196) عاتسمسقط0 
إذا كنت تعاني من ألم في الأسنان. ذ فمن المؤكد أن أعصابك متشنّجة ومتعبة؛ 
والبابونج يساعدك ضي حل هاتين المشكلتين. فهو يُستخدم في أوروبا لعلاج تهيجات 
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الفم واللثة وهو مسكنٌ خفيف. كما يحارب البابونج الالتهابات ويحسن من عملية الشفاء 
وهو أكثر الأعشاب أمانًا . الجرغة العادية: : اقصاها 3 أكواب من الشاي المبرّد يوميًا (انقع 
نصف ملمقة إلى ملعقة شاي كاملة من الازهار المجففة في كوب من الماء الساخن لمدة 
عشر دقائق). 


ري 


٠|‏ القرحة هي الآلم العميق والحاد الذي يصيب معدتك والذي يخففه بعض الشيء 
ءا تناول الطعام. كما أن تناول مضادات الحموضة يساعدك قليلاً أيضًا. ولكن ألم 
القرحة يعود ويزداد سوءًا كل مرة تشعر فيها بالانزعاج أو تشرب فنجانًا من القهوة 

أو مزيجًا من عصير الفاكهة. 

إن قرحة المعدة هي عبارة عن قروح تصيب الجهاز الهضمي العُلويّ - أي المعدة 0 
القولون الذي يصل المعدة بالامعاء الدقيقة. يحتاج الجسم إلى كمية محدّدة من حمض 
الكلوريك والبيبسين 5أ5م©م» ذلك الإنزيم المعوي المهضم. لهضم الطعام وامتصاص المفدّيات 
الضرورية. ولكن اختلال توازن هذه المواد في الجسم يسبّب لك القرحة. 

هنالك العديد من العوامل المسبّبة لاختلال ذلك التوازن. فقد يقوم جسمك بإفراز 
كمية فائضة من احماض المعدة؛ كما يزيد التدخين والقهوة والإجهاد من هذا الإنتاج 
الفائض. تسبّب بعض العقاقير. كالاسبرين والإيبيوبروفين ومضادات الالتهاب الاخرى, 
القرحة. تساهم بكتيريا 081الإم كعاعة طامعناء11 في عودة هذه القرحة مما يستدعي تناول 
المضادات الحيوية التي يَصفها الاطباء لاكثر من 95 في المئّة من المصابين بالقرحة. ومن 


استخدام الصبغة في علاج القرحة 

إذا كنت تستعمل الصبفة بدلاً من الشاي فضع الجرعة المقترحة في كوب وأضف 
إليها الماء الساخن المفلي واترك المزيج لمدة عشر دقائق. بإمكانك استبدال هذه الصبغة 
بمستخلصات الغليسيرين التي تُدعى الفليسيرايت عع مراع مستخدمًا الجرعة 
نفسها. أما أفضل طريقة لعلاج القرحة بالأعشاب فهي شُرْب شاي الاأعشاب. 
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بدائل المضادات الحيوية 
إذا كان سبب اصابتك بالقرحة بكتيريا 1,والام :110110626 وكنت تفطبل عدم 
تناول المضادات الحيوية فبامكانك تناول السوس مع الفيتامين ج (0)) وعسل 121810184 
(هذا العسل يصنعه نوع معيّن من النحل ويمكنك إيجاده فى بعض متاجر الاطعمة 
الصحية). تناول السوس بالجرعة التالية: 3 أكواب من الشاي يوميًا (سخن ملمقة شاي 
من الجذر المجمّف في كوب من الماء الساخن لمدة عشر دقائق على نار معتدلة)! أو 
كُمْن ملعقة إلى نصف ملعقة صغيرة من الصبغة 3 مرات يوميًا؛ ام 
قرصَين من السوس الخالي من جوهر السوس (201) 3 مرات يوميًا قبل الوجم 
أضف 0 الى 10000 ميليفرام من الفيتامين ج (©) بالإضافة إلى ملعقة 59 
عسل لين إلى نظامك الفذائي ثلاث إلى أريع مرات وميا .اذا اضيا بإسهال» أو 
حرقة في المعدة فحنت الجرعة. 
استمرٌ في هذا العلاج على مدى شهرين ثم أعد فحص الجسم للتأكد من زوال 
البكتيريا. إذا لم تتخلص من البكتيريا فعليك تناول المضادات الحيوية. 
العوامل الاخري الم المسيّبة ة لظهور اقرع : الوراثة والحساسية تجاه الاطعمة وافتقار النظام 
اذا كنت ترى دما في البراز. داو شاتيوين ان مويه اومعز دن اليفك فقد 
تكون مصابًا بالقرحة. أجر اختبارًا طبيًا للتاكد من ذلك. 
بالرغم من فاعلية علاج القرحة بالعقاقيرء إلا أن العقاقير 3 تمتع إنتاج الحمض فضي 
المعدة مما يؤدي إلى مشاكل هضمية ونقص في المفدّيات وازدياد خطر الالتهابات 
الهضمية. ومنها خطر الاصابة ببكتيريا 300102©. عند الاستخدام الطويل الامد. 
ولكن لحسن الحظ هنائلك العديد من الأعشاب الآمنة والفعّالة لعلاج جروح القرحة؛ 
واؤّلها السوس . ققد أثبت العديد من الدراسات العيادية فاعلية السوس في علا الفرحة: 
وهنالك العديد من الاعشاب المضادة للالتهاب والمساعدة على الشفاء م القرحة والمهدئة 
للمعدة والآمنة واللذيذة الطعم. . وقد يكون استخدامها مركبة مفيدًا جا 


العلاج بالعقاقير 
مضادات الحمضص 


5 .13هدا زلا .148810 وغيرها. وظيفتها تنم من الام القرحة وتبطل نشاط 
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حمض المعدة. أثارها الجانبية: قد تسبَّب إنتاج المزيد من الحمض مع الوقت. وتكوّن الحصى 
في الكلى. ونقص الكالسيوم والفسفور. والصداع. ومشاكل في التناسق والتركيز عند 
الاستخدام المفرط. 


مانعات حمض الهيدروكلوريك 
سيميتيدين 0126]10106) (12895161): رانيتيدين 8201010106 (228080). فاموتيدين 
عوللتامصد (لاممء©)ء نيزاتيدين ©15أل112801! (810). وظيفتها تمنع إنتاج حمض 
5 7 
الهيدروكلوريك. اثارها الجاشبية: الفثيان والقيء. والصداع. والارتباك: وتوزم الثديين, 
والعجز الجنسي؛ وقد تسبب مشاكل هضمية وغذائية وجلدية ومشاكل في الجهاز 
الهضمي عند استخدامها على المدى الطويل. 1 1 


شاي مهدّئ للمعدة 
يحتوي هذا الشاي على أربع أعشاب مهدئة ة للمعدة وشافية لجروح القرحة. 
بإمكانك تناول هذا الشاي خلال النهار. وكلما تناولت منه أكثر كان ذلك أفضل. يمكنك 
شريه ساخنًا أو باردًا. 
لصنع المزيج: 
ولا كوب من أزهار البابونج عاتستمسرقك المجففة 
2 كوب من أزهار الأذريون 81201018 المجِمُفة 
إلا كوب من عشبة إكليلة المروج 4 المجِفّفة 
ا كوب من لحاء الدردار اللزج حماء رععومتاة المجمّف المقطع أو اللطحون 
اخلط هذه الأعشاب واحفظها في مرطبان زجاجي بعيدًا عن الحرارة وأشعة 
الشمس. 
لصنع الشاي: 
3 إلى 6 ملاعق طعام من خليط الشاي 
3 الى 6 أكواب من الماء المغلي 


ضع الاعشّاب في إبريق للشاي وصب ب الماء المفلي عليها. ودعها تتتقع لمدة عشر 
دقائق .صف المزيّج في وعاء حافظ للحرارة 67005طا او مرطبان . يمكنك حفظ الشاي 
غير المستخدّم في الثلاجة لمدة أقصاها ثلاثة ثة ايام. 
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عقاقير اخرى 

اوطييرا ازول 16هقهرمع0 (551105500). وظيفته: يمنع نشاط أحماض المعدة. أثاره 
الجانبية: التفاعل مع المقاقير الأخرى؛ ازدياد إنتاد هورمون الفاسترين «أماكةع في 
المعدة. 

ميزوبروستول !20150050500 (ع0/016). وظيفته: يمنع نشاط البروستاغلاندين 
ةع ةم المسبّب للقرحة. آثاره الجانبية: التليّك المعوي؛ وقد يسيب الإجهاض لدى 
النساء الحوامل. 

سوكرالفايت 508196 (02:2)21©). وفلبفته: يشكل حاجرًا في عمق القرحة ويمنع 
نشاط البيبسين 8518م ويجمع املاح العصارة الصفراوية. اثاره الجاتبية: الامساك. 
والحيلولة دون امتصاص العقاقير الأخرى. وانخفاض مستوى الفوسفات وفائض في 
مستوى الالمنيوم في الدم. 

تتفل المضادات الحيوند يّة عادةٌ مع البسموت سابساليسيلايث 19:6ئإء1أهوطن5 ماوكا 
(أمطركذ8 -مام26). آثارها الجانبية: تختلف باختلاف نوع المضاد الحيوي والمركبات 
المستخدمة. ولكنها تؤدي جميمًا إلى زوال البكتيريا المعوية النافعة من الجسم. 


علاجات أخرى للقرحة 
إن عصير الملفوف هو أحد العلاجات الغذائية التي أثبتت الدراسات فاعليتها ضفي 
علاج القرحة. إن عصير الملفوف غنيّ بالغلوتامين 106::هاداع الذي يحم المعدة لإنتاج 
المزيد من مادة #أننال5 الواقية. للحصول على هذه الوقاية. عليك شرب حوالى أربعة 
أكواب من المصير يوميًا مقسّمة إلى جرعات. 
علاجات أخرى للقرحة: 
©* تجدّب الأطعمة التي تزيد القرحة سوءًا. 
0 تناول مكمّلات الفيتامين (8) أ و ه (8) إذا كنت تظن أنك لا تحصل على كمبة 
كافية منهما من الطعام. عليك الحصول على 10000 وحدة من الفيتامين أ 
(ه) (أي 15000 إلى 25000 وحدة من البيتا كاروتين) يوميًا أو 400 إلى 800 
وحدة من الفيتامين ه (8) وها 
* تناوّل الكثير من الألياف. 
إن تجنب التدخين والقهوة (حتى الخالية من الكافيين). 
* تجنب الأسبرين والايبيوبروفين وغيرهما من العقاقير المضادة للالتهاب. 
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العالاجات العشبية 
السوس (وتطفاع ممتطعندنء212)) ععاممء1نآ 

إن هذه العشبة المفيدة في علاج القرحة هي في فاعلية العقاقير الطبية ٠‏ وإنما لها 
آثار جانبية أقل. فبدلاً من منع نشاط الحمضء يقوم السوس بتقوية أجهزة المعدة الوقائية 
ويساعد بذلك على الشفاء. كما قد يساعدك على التخلص من بكتيريا :عاء2اوءنك11 
ولام المسبّبة للعديد من القروح. كما أظهر السوس فاعلية في الحد من تشكّل القرحة 
الناتجة عن تناول بعض العقاقيرء كعقار الاسبري ين. يمكن الأشخاص المصابين بارتفاع في 
ضغط الدم والذين يتناولون العقاقير المخفضة لارتفاع ضغط الدم أو المعالجة لآمرا اض 
القلب. تناول السوس الخالي من جوهر السوس. الجرعة العادية: 3 أكواب من الشاي يوميًا 
(سحُن ملعقة شاي من الجذر المجمف في كوب من الماء الساخن لمدة 10 دقائق على نار 
معتدلة)! أو من ملعقة إلى نصف ملعقة صغيرة من الصبغة ثلاث مرات يوميًا؛ ؛ أو مضغ 
قرص إلى فقرصين من السوس الخالي من جوهر السوس ثلاث مرات يوميًا قبل 0 
(لآن اللعاب يفعّل المكوّنات المفيدة في السوس). تحذين: قد يسبّب السوس الخالي من 
جوهر السوس الإسهال لدى بعض الاشخاص. يحبّد الآ تتناولي السوسٍ إذا كنت حاملاً أو 
مرضعًا. لا تستخدم السوس اذا كنت مصابًا بأمراض القلب» أوالكيد: أو السكري, أو إذا 
كنت تتناول عقاقير لعلاج ارتفاع ضغط الدم أو أمراض القلب. لا تستخدم السوس لمدة 
تزيد عن ستة أسابيع من دون اشراف طبيب. 


البابونج (هاتابعع" متعهعأساد]81) علأسمسقط0 

تساعد هذه العشبة التقليدية في شفاء القرحة وتخمّف من التهاب المعدة ومن القلق 
الذي قد يزيد من آلام القرحة. الجرعة العادية. 3 إلى 6 أكواب من الشاي يوميًا (انقع 
ملعقة إلى ملعقتي شاي من العشبة المجمّفة ضي كوب من الماء الساخن لمدة عشر دقائق)؛ 
أو ربع ملعقة شاي الى ملعقة شاي كاملة من الصبفة أو الفليسيريت 10معهلزاع ثلاث الى 
أربع مرات يوميًا . 


الأذريو ن (كتلمسنءع5,ه وانالمعله0) فلسلسعلة) 

.إن الازهار الصفراء والبرتقالية لعشية الأذريون مضادة للالتهاب وشافية للجروح. 
كما أنها قابضة. تخمف من النزيف .اذا كا ن النزيف أحد عوارض القرحة فالآذريون عشبة 
فمالة في علاجه. الجرعة العادية: 3 إلى 6 أكواب من الشاي يوميًا (انقع ملعقة إلى ملعقتي 
شاي من الأزهار المجفة في كوب من الماء الساخن لمدة عشر دقائق)! 0 ريع ملعقة إلى 
ملعقة شاي كاملة من الصبغة أو الفليسيريت» ثلاث إلى أربع مرات يوميًا . 


531٠ القرحة‎ 


إكليلة المروج (متتفسلن وانتفسعمناة؟1) )عع و وولوءاز 


تساهم هذه العشبة في علاج الجهاز الهضمي وشفاء القرحة والتخفيف من 
الالتهاب وحماية بطانة المعدة وتهدثتها والحد من الحموضة الفائضة. كما انها عشية 
قابضة. الجرعة العادية: 3 إلى 6 أكواب من الشاي يوميًا (انقع ملعقة إلى ملعقتي شاي 
من الاعشاب المجففة في كوب من الماء الساخن لمدة عشر دقائق). تحذير: تجنب اكليلة 
المروج إذا كنت مصابًا بحساسية تجاه الأسبرين؛ ذهذه العشبة د تحتوي على مكون كيميائي 
مشابه للاسبرين. 


جدر الخنمية؛ جذر الخطمي ودنلهددك 0,6 معقطالة) ؛موظ +والمسطسدالا 


حين يُضاف الماء إلى هذا الجذر المهدّئ, يُنتج مادة مخاطية غنية لزجة تحمي القرحة 
وتغلفها. . الجرعة الحادبة:3 إلى 6 أكواب من الشاي يوميًا. تشربها عدة مرات خلال اليوم (انقع 
ملعقة إلى ملعقتي شاي من الجذر المجمف في كوب من الماء الساخن لمدة عشر دقائق أو انقع 
الكمية نفسها في الماء البارد طوال الليل)؛ أو ربع ملعقة شاي من الصيغة أو الغليسيريت, 
3 الى 4 مرات يوميًا. ٠‏ تحذير: :تُساعد المادة اللخاطية في امتصاص العقاقير الأاخرى . لذاء إذا 
كنت تستخدم عقاقير أخرى فاسال طبيبك عن التوقيت المناسب لتناول الجرعة. 


الدردار اللزج (وتطنم د ساظ رعمعممناه 
إن لحاء هذه الشجرة ثُ - تُنتج أيضًا مادة مخاطية 
تحمي بطانة المعدة وتغلفها ها . الجرعة العادية: 3 
إلى 6 أكواب من الشاي يوميًا (انقع ملعقة إلى ملعقتي 
شاي من اللحاء المجقّفة في كوب من الماء الساخن 
لمدة عشر دقائق او انقع الكمية نفسها في ماء بارد 
طوال الليل)؛ أو ربع ملعقة إلى ملعقة شاي كاملة من 
الصبغة. أو الفليسيريت» 3 إلى 4 مرات يوميًا. 





الدردار اللزج 


و 
الخبازى (كأسناىء حانزة 819192) وللد11 


تج هذه العشبة مادة مخاطية ويمكن إعدادها بالطريقة نفسها التي يقد فيها 
الدردار والخطمي. الجرعة العادية 3 إلى 6 أكواب من الشاي يوميًا (انقع ملعقة إلى 
ملعقتي شاي من اللحاء المجمّف في كوب من الماء الساخن لمدة عشر دقائق أو انقع 
الكمية نفسها ضي الماء البارد طوال الليل)؛ أو ريع ملعقة إلى ملعقة شاي من الصبفة او 
الغليسيريت. ثلاث إلى اريع مرات يوميًا. 


2 * اكتشف خياراتك العلاجية 


لسان الحَمّل (#مزهطد معماصمام) «تمتهدام 


تنمو هذه العشبة في جميع أنحاء العالم ولها خصائص مهذئة وقابضة تساعد على 
الشفاء . الجوعة العادية: 3 إلى 4 أكواب من الشاي يوميًا (انقع ملعقة إلى ملعقتي شاي من 
الاوراق المجمّفة أو ملعقة طعام من الأعشاب الطازجة في كوب من الماء الساخن لمدة عشر 
دفائق)! او ربع ملعقة إلى ملعقة شاي من الصبغة أو الفليسيريت: 3 إلى 4 مرات يوميًا. 


الالتهابات المهبلية 


و معظم النساء من التهاب مهبلي مرة واحدة في حياتهن على الاقل» ولكن يد 
تعاني النساء اللواتي يُفصحن عن هذا الالتهاب قليلٌ جدًا . منذ عشر سنوات كان 
موضوع الالتهابات المهبلية أمرًا عر لا يُذكر على شاشات التلفزة؛ أما اليوم 
فإعلانات كريمات الالتهابات المهبلية أصبحت 3 منتشرة في كل مكان. 
ما الذي يسبب الالتهابات المهبلية والحرقة والحكاك المصاحب لها؟ قد يكون السبب 
أى شىء يسيب خللاً في مقياس الحموضة والقلويات 2]11 الطبيعي ذ فى المهبل. مثل 
المافة النسائية 0م130 والكريمات والجل المبيدة للمني: ومانعة الحمّل الرّحمية (مانا1)؛ 
والفسول المهبلي, والبراز او حتى الجنس. قد تكون المضادات الحيوية سببًا شائعًا في ظهور 
هذه الالتهابات لآنها تكافح البكتيريا في الجسد كله ومنها البكتيريا النافعة التي تحيط 
بالمهبل ودجاففة على نظافته. ٠.‏ ومن العوامل الأخرى المؤدية إلى التهاب المهبل الإفراط في 
تناول السَّكّر والتغيرات الهورمونية الناتجة عن انقطاع الطمث وعلاج الهورمونات البديلة. 
والسكري. والحمّل؛ وحيوب منع الحمّل. 


العلاج بالعقاقير 
الكريمات المضادة للفطريات 

نايستاتين 8ناةاذئزلة (0)ة]ده141 ,0داذلا). ميكونازول عامتهودءعنل/ا (اداكتمهالة)؛ 
كلوتريمازول 51:082016أ10©) (هنصأنامط-عم61): يوتوكونازول 08201م0ع0)نا8 (3 أهادمرع1) . 
وظيفتها تخمّف من تهيّج الأنسجة وتكافح الكائنات الحية المجهرية الضارة. أثارها الجائبية. 
الحكاك؛ والحرقة. والطفح الجلدي. 


الالتهابات المهبلية +533 


إذا تكرّرت الاصابة بالالتهابات 

عند عودة ة الالتهابات المهبلية مرة أخرى قد يحتاج جهازك المناعي إلى نوع مختلف 
من الاعشاب أقوى من الأخيناشيا . فالأ خيناشيا تقوّي الجسم بسرعة وبفاعلية؛ ولكنها 
لا حل المشكلة من جذورها وقد تزيدها سوءًا أيضاء 

إذا عادت الالتهابات من جديد فعليك زيارة أخصائي في الاعشاب ليعطيك 
برنامجًا لاستخدام الاعشاب المنشطة ل مدي أشهر. قد يشمل البرنامج استخدام 
الاستراغالس وفطر الرايشي وفطر شيتاكي 6طهائنا والقرًا اص والارقطيون عاءمكناط 
وهي أعشاب تعيد بناء الجهاز المناعي والعديد من الاعضاء التي تتعلق به. قد يضم 
هذا البرنامج بعض التفييرات في النظام الفذائي. كالتخفيف من استهلاك الكافيين 
أو السكر. قد يكون اباع هذا البرنامج شاقاء ولكن الالتزام به جديًا يقوي صحتك 
ويعالج مشكلتك في الوقت نفسه. فقد تلاحظين أنك تخفضين وزنك وتكسبين المزيد 
من الطاقة وتتجاوبين مع الإجهاد بشكل أفضل من السابق قبل عودة الالتهابات من 


جديد. 


الكريمات المضادة للبكتيريا 

الكليندامايسين مقع برس د لم61 (كريم 8أعمء01 المهبلي): ميترونيدازول ع0103201دماءمم 
(اعع741:0). وظيفتها تقتل الحييّات 011 المسيّبة لالتهاب المهبل البكتيري. 
أثارها الجانبية: الحكاك والحرقة؛ الطفح الجلدي, طنين الاذن, الإسهال. 


المضادات الحيوية الغشموية 

كليندامايسين0()011:0821(610ذ0160)).ميترونيد ازولءاوسةل1«مماء ١1‏ (انروماظارءامتمصمع) . 
وظيفتهه تقضي على البروتوزوا 010203:م, أو البكتيريا المسبّبة لالتهاب المهبل. آكثار 
الكليندامابسين الجاتبية: طنين الاذن. أثار الميترونيدازول الجانبية: الفثيان. والقيء, 
والصداع. 


العلاجات العشبية 
الثوم (تسناطتاود سطللة) عتاعمة © 


إن الثوم هو أو عشبة مضادة للبكتيريا والفطريات وهي تساعد على محاربة 
الالتهابات المهبلية بفضٌ النظر عن مسيّباتها. يقترح العديد من المعالجين الطبيعيين 
استخدام فصوص الثوم المقشّر الكامل كنوع من التحميلة الجرعة العادية: :قص أو أكثر من 


4 * اكتشف خياراتك الملا جية 


الثوم الطازج يضاف إلى الطعام يوميًا ؛ أو 3 برشامات تحتوي على 500 إلى 600 ميليغرام 
يوميًا كحدٌ اقصى. ابحثي عن المنتجات التي توفّر حوالى 5000 ميكروغرام من الاليسين 
يوميًا. 


الا خيناشيا (0115]أ)دناوصة مععقصتطء؟) وععدسصخطء]1 
تقوّي هذه العشبة الجهاز المناعي وتمرّز عمل الكريات البيضاء في الدم وغيرها من 
المواد المكافحة للالتهاب. قد تساعدك الآخيناشيا على القضاء على الالتهاب عبر تقوية 


الجهاز المناعي . الجرعة العادية: أقصاها تسع برشامات تحتوي على 300 إلى 4/0 ميلقرام 
يُوْفكًا ؛ أو 60 قطرة من الصبفة ثلاث مرات يوميًا كحدّ اقصى. 


جذر العنب الجبلي (سدنامكسعة مفعطء8) )ممععمد سميءم0 

تحتوي هذه المشبة على البربرين الذي يكافح الالتهابات. يمكن ايجاد الكريمات 
والتحاميل التي تحتوي على هذه العشبة في متاجر الاطعمة الصحية. كما يمكن تناول 
العشبة كجزء من برنامج تقوية اللجهاز المناعي. الجرعة العادية: 15 إلى 30 قطرة من 
الصبغة مرة يوميًا. تحذير: لا تستخدميها خلال فترة الحمل. 


بوداركو (59هلتوناعمدذ قتناطعغطة1) مععرة "ل تنوط 
إن هذه الشجرة الأمريكية الجنوبية لها شهرة 
واسعة في مكافحة الالتهابات المهبلية التي تسبّبها 
الخمائر. فلحاؤها يستخدم في الشاي وغيره من 
إإنتيات الجاهزة. الجرعة العادية: اقصاها 4 برشامات 
ي على 500 إلى 600 ميليفرام ؛ أو 9 برشامات 
توي ع 00موابغرم يوم ؛ أو 20 إلى 50 قطرة من 
الصبغة حتى 4 مرات يوميًا ؛ أو كوبان إلى ثلاثة أكواب 
من الشاي يوميًا (سخني ملعقتين الى ثلاث ملاعق 
شاي من اللحاء الداخلي في كوبين إلى ثلاثة أكواب 
من الماء لمدة 15 دقيقة على نار معتدلة ثم قسّميها إلى بوداركو 
جرعتين أو ثلاث جرعات). 





الحوذان المر (وأكدعلهصف دناعهمل112) اقععهء0010) 
إن هذه العشبة هي إحدى الاعشاب الأخرى المضادة للبكتيريا والخمائر التي تحتوي 
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على البريرين. كما أنها تحفّز عملية الهضم وإفراز الكبد للعصارة الصفراء. إذا كنت 
تتناولين المضادات الحيوية لمكافحة التهابات معيّنة فاعلمي ان الكبد ينظف الجسم من 
بقايا العقاقير. الجرعة العادية: أقصاها ست برشامات تحتوي الى 509 إلى 600 ميلغرام 

يوميًا ؛ أو 20 إلى 50 قطرة من الصبغة. مزة يَوهيًا . تحذير: لا تستخدميها خلال قترة الحمل 
أو الرضاعة. 


الحرشف البزي» شوك مريم (سسمدتتقص سسطرلز5) علأكعنط؟ عللنةة 

طالما أنك تهتمين بكبدك. أضيفي المزيد من بزر هذه العشبة المفيدة للكبد إلى 
نظامك العلاجي. فبزر هذه العشبة يحمي الكبد ويحفز قدرته على إنتاج خلايا جديدة. 
وبخاصة بعد فترة تتاول المضادات الحيوية . الجرعة العادهة: : 140 ميليفرامًا من مستخلص 
السيليمارين متتقعدرانع المعياري ثلاث مرات يوميًا؛ أو 10 إلى 15 قطرة من الصبغة ثلاث 
مرات يوميًا كحد اقصى. 


علاجات الالتهابات الخميرية 

بالرغم من كثرة ة العلاجات الملخصصة للالتهابات الخميرية 1516011085 أكوعلا 
في الصيدليات. إلآ أنه من الضروري معرفة نوع الالتهاب الذي تعانين منه. فبعض 
الالتهابات ناتج عن الأمراض المتناقلة جنسيًا وهنالك بعض الكائنات الحية المجهرية 
التي تصعد الانابيب الفالوبية مسببة آلامًا والتهابات حادة في الحوضء. أو مرض 
التهاب الحوض 510: الذي قد يؤئر على الخصوبة والصحة العامة 

من أكثر الالتهابات المهبلية شيومًا: 

+ الالتهابات الخميرية: تسببها خميرة 21010825 0300102). من عوارضها افرازات 
بيضاء متخثرة وحكاك قوي. إذا كنت مصابة بالتهاب خميري للمرة الاولى 
فالافضل استشارة الملبيب ليشخْص لك العوارض حثى تتبيّنيها في حال 
عودة الالتهابات. 

داء المشعّرات: تسبّبه البروتوزوا ويؤدي إلى خروج إفرازات صفراء اللون واثارة 
حكاك حارق وحرقة فضي البول. 

الالتهابات المهبلية البكتيرية: هي نوع شائع من الالتهابات المهبلية الناتجة عن 
بكتيريا 5ذاهمزعة؟ دااء,عهلمة). قد ينتقل هذا الالتهاب الى الرحم وا الانابيب 
الفالوبية ويصاحيه إفرارٌ سائل رف فيق رمادي اللون» أو اخضر: 


6 * اكتشف خياراتك العلا جية 


شجرة الشاي (هنامكتسععناة وعرعاماء814) ع1 م1 


يحتوي زيت شجرة الشاي الأساسي المصنوع من أوراق الشجرة على مضاد فعال 
للمطريات؛ ولكنه قوي جدًا بالنسيبة إلى الالتهابات المهبلية. لذاء من الافضل البحث عنه 
في محتويات المنتجات الجاهرة واتباع اتتعليمات المذكورة على العبوة. 


الدوالى 


* القلب في كل نبضة: الدم الفني بالأوكسيجين عبر الشرايين إلى كل أنحاء 
ا . حين يُُستهلك الاوكسجين بالكامل يعود الدم إلى الرئتين للحصول 
على المزيد من الأوكسجين وذلك من خلال أوردة مرنة ودقيقة قة تتقلص جدرانها 

المضلية لضم الدم. 

تقاوم الأوردة في رجليك الجاذبية وتدفع الدم إلى القاب من جديد بقوة أكبر. هناك 
عدد من الصمّامات التي تمنع الدم من الرجوع. لكن ثقل الدم وغيرم من العوامل تؤدي 
إلى عدم أداء الصمّامات وظيفتها بطريقة سويّة وحين يرجع الدم يسبّب تمطط الاوردة: 
وبخاصة اذا كانت ضعيفة ة أصلاً بسيب ضعف الجهاز الدموي. تؤدي هذه العملية إلى 
ظهور الدوالي الزرقاء اللون والمنتفخة في الرّجَلِين عادةٌ. إذا كنت تقف أو تجلس لفترة 
طويلة من الوقت فأنت معرّض للدوالي . إن تغيير موضع الجلوس أو الوقوف بشكل متكرّر 
يساعدك على منع ظهورها . 

إن ظهور الدوالي أمرّ شائع وهي حالة وراثية تصيب النساء أكثر من الرجال. 
والبواصير نوع من الدواليء فإذا كنت مصابًا بها فقد تكون مصابًا بإحدى الحالات التي 
تسب ظهور الدواني في الرجلين: 

تختلف عوارض الدوالي بين شخص وآخر . فقد تتعب رجلاك وتؤلانك وقد تشعر 
بسخونة فيهما؛ ولكن بعض النساء لا يشعرن بهذه العوارض أبدًا . أمَا الدواني العنكبوتية 
فهي أوردة دقيقة جدًا وسطحية وليس لها أية عوارض. بالنسبة للاوردة الاكبر حجمًا 
الموجودة على سطح الرٌّجلين فهي غير جذابة وغير خطرة. 

أما الأوردة العميقة في الرَّجِلّين ذهي أخطر. فحين تكون الاوردة ضعيفة تتسرب 


الدوالي © 53/7 


السوائل من خلال جدرانها وتنفجر مما يؤدي إلى ظهور تقرحات بطيئة الشفاء تحت 
الجلد مباشرة. . وقد تظهر جلطات الدم؛ ؟ غاذا أفلتت هذه الجلطة فَمّد تتجه إلى الدماغ, 


أو القلب. أو الرئتين. وتسيب اطرازًا كبيرة أو حتى الموت. 


العلاج بالعقاقير 

يجري الأطباء الجراحات العلاجية لإزالة الأوردة الضعيفة في معظم الحالات. أما 
العلاج الآخر فهو المعالجة التصلبية لإمةقء9016»0)8 التي تشمل حقن محلول ملحي في 
الوريد مما يؤدي إلى تلف الوريد ؛ ثم تُلفٌ كمادات حول الرجل من أسفل القدم وحتى مكان 
الحقنة وتترك لمدة ثلاثة أسابيع على الاقل . ليس هناك علاج عقاري للدوالي. 


العلاج بالاعشاب 
قسطل الفرس؛ كستناء الحصان («تدهفاكقعمممئط كباابعدعة) اناماكعط) 1105 


أظهر المعديد من الدراسات فاعلية مستخلص هذه العشبة في تخفيف الدوالي 
والحد من الحكاك والالم الذي قد تسيبه الأوردة. في إحدى الدراسات التي دامت 
ثلاثة أشهر استطاع مستخلص كستناء الحصان تحسين حالة الدوالي بفاعلية الجوارب 
المطاطية ومدرّات البول نفسها التي توصف لعلاج الدوالي. كيف تعمل هذه العشبة؟ 
هناك مادة تحتويها هذه العشبة تساعد على سد الفتحات الصغيرة في جدران الاوعية 
الدموية. الجرعة العادية: 30 إلى 150 ميلفرامًا يوميًا من المستخلص التجاري. بإمكانك 
إيجاد كريمات كستناء الحصان الموضعية في العديد من متاجر الاطعمة الصحية. تحزير: 
لا تحاول صنع منتجاتك الخاصة فهذه العشبة قد تكون سامة. استخدم المنتجات الجاهزة 


شرّابة الراعي (5ناأهءاناءة كنءكبظ) سنوو8 وثععطعاساظ 

تقي المواد الطبية في هذه العشبة الاوروبية الشهيرة من الالتهايات وتضيّق الاوعية 
الدموية. كما أنها غنية بالفيتامين 0) ج وغيره من المواد المنشطة لجدران الاوردة . الجرعة 
العادية: 20 إلى 40 قطرة من الصبغة مرتين إلى ثلاث مرات يوميًا؛ أو كوبان إلى ثلاثة 
اكواب من الشاي يوميًا (انقع ملعقة شاي من العشبة المجئفة في كوب من الماء لمدة 10 
إلى 15 دقيقة)؛ او برشامتان إلى ثلاث برشامات؛ ت تحتويان 500 ميليغرام مع قليلٍ من الماء 
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مرتين إلى ثلاث مرات يوميًا . بإمكانك شراء تركيبة جاهزة تجمع هذه العشبة وغيرها من 
الاعشاب ٠‏ تناول هذه التركيبات وفمًا للتعليمات المذكورة على العبوة. 


الزعرور البري (.رمة كناجعهاة0)) لرصط) د11 

إن أوراق هذه العشبة وأزهارها وثمارها رائعة لتقوية 
الجهاز الوعائي القلبي وحمايته بكامله. وقد أظهرت الدراسات 
أن تناول هذه العشبة مع مضادات التأكسد يساعد على تخفيض 
ارتفاع ضغط الدم ومنع التجلط. يمكن تناول الزعرور كشاي 
أو صبغة أو مستخلص معياري؛ كما يمكن استخدام الأوراق. أو 
الازهار, او الثمار؛ او الاجزاء الثلاثة بكاملها. الجرعة العادية: 
أقصاها تسع برشامات تحتوي على 500 إلى 600 ميليغرام 
يوميًا؛ أو 3 اكواب من الشاي يوميًا كحدٌ أقصى (انقع ملعقة 
شاي من الثمار المجففة في كوب من الماء الساخن لمدة 10 
إلى 5! دقيقة)؛ أو 0! الى 30 قطرة من الصبفة 3 مرات يوميًا 
كحدٌ اقصى. . تحذير: إذا كنت تتناول العقاقير 3 لكر على 
الديجيتاليس وألم انول والديجوكسين 0180109, فاستشر طبيبك 
قبل تناول الزعرور أو المنتجات التي تحتوي على الزعرور. 





شُرّابة الراعي 


الغوتوكولا ره أ)داكة فلاعادء0) داوكا دنه 

تُستخدم هذه العشبة لتقوية الذاكرة وتخفيف الإجهاد وهي نَمَو ي الأنسجة والفشاء 
الواقي الذي يلفٌ الاوردة . اثيتت تت الدراسات أن هذه العشبة تخمّف من آلام الأوردة الضعيفة 
وتورّم القَدمَين والكاحلين. الجرعة العادية: : أقصاها ثماني برشامات تحتوي على 400 إلى 
0 ميليغرام يوميًا؛ أو 3 أكواب من الشاي يوميًا كحدٌ أقصى (انقع ملعقة شاي من العشبة 
المجمّفة في كوب من الماء الساخن لمدة 10 الى 5! دفيقة): أو 0 إلى 40 قطرة من الصبغة 
مرتين يوميًا كحدٌ أقصى. 


الجنكة (وطملاط معلصا) موادا 
تساعد مكوّنات الجنكة على زيادة تدفق الدم إلى الدماغ وشرايين الاطراف والقلب. 
إن خصائص الجنكة المضادة لاتأكسد تجعل منها منشطا للقلب. وقد اظهر العديد من 
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غذاءان مفيدان للأوردة: البرومالين منداعهمم8 
والحنطة السوداء أقعطجاعن8 

إن البرومالين هو إنزيم مستخرّج من الأناناس ويوصى به لمعالجة العديد من 
المشاكل الصحية القلبية والدموية. بإمكانك تناول الأناناس الطازج عدة مرات في 
الأسبوع أو تناول البرومالين كمُكمّل غذائي. الجرعة العادية: 500 ميليغرام مرتين يوميًا 
تؤخذ بين الوجبات. 

إذا كنت تركز على صحة جهازك الدموي فعليك تناول نظام غذائي غنيّ بالحبوب 
المليئة بالالياق والخضار والفاكهة والحبوب الكاملة. جرّب الحنطة السوداء 1هعطبماءناط 
فهي تحتوي على الكثير من الفلافونويد روتين لاله 83700010 الذي يقؤي جدران 
الأوعية الدموية. بإمكانك إيجاد هذه المادة في أقراص مُكمّلة تحتوي أيضاً على 
البيوفلافونويد . حاول أن تتناول جرعة يومية من حوالي 500 ملغ من البيوفلافونويد . 
فإذا كنت 3 تحب شرب الشاي الاخضر وهو مصدر جيد للبيوفلافونويد 610021900010. 
حاول شُرْبِ كوبين إلى ثلاثة أكواب يوم . 

من المغذيات الآخر: ى الانثوسيانيدين 010 الذي يعطي فاكهة العنبية 
وأويسة العنب والعنب الاسود وغيرها من الفواكه لونها الغني. يحمي الأنثوسيانيدين 
جدران الأوعية الدموية ويمنع التسرب. ويمكن إيجاده على شكل حبوب. كما أن 
للبروانثوسيانيدين مأل تممرع هط مهممم المستخرّج من بزر العنب أو لحاء الصنوبر 
خصائص متشابهة. وهو متوطز على شكل مكمّلات غذائية. الجرعة العادية: 150 
مَيايغراما من البرواتكوسياتيدين نوميًا: 


الدراسات العيادية أن الجنكة لا تحسن الدورة ال فحسب. بل تحمي الاوعية الدموية 
وتمنع التسرب غير الطبيعي من الاوردة الصغيرة. تشير بعض الأبحاث إلى أن الجنكة 
تحدٌ من خطر التجلّط غير الطبيعي: وهو أحد العوامل المسيّبة للنوبات القلبية والجلطات 
الدماغية. الجرعة العادية: 3 برشامات تحتوي كل واحدة منها على 40 ميليغرامًا من 
المستخلص المعياري الذي يحتوي على 24 في المثة من الفلافون غليكوسايد عدره8217 
اتيك و 6 في المئة من التربين لاكتون 120086 عمعمه) توما . تحذير: نادرًا ما يصاب 
بعض الاشخاص الذين يتناولون الجنكة بالتلبك المعوي والصداع والحساسية الجلدية. 
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الشاليل 


انس جميع الحكايات الخرافية. فحين يتعلق الأمر بالثاليل يكون سبب ظهورها عاددٌ 
الإصابة بالفيروساتء ومنها فيروس 5دلم2201و|اثمهم. هنالك 75 نوعًا من 
الفيروسات وهنالك العديد من الفيروسات المسيّبة للثاليل الشائعة والثاليل 
التي تظهر في أخمص القدمّين والثاليل السطحية. 
اتتمو الثاليل الشائعة على اليدّين والقدمّين والوجه والرقبة. أما الثآليل التي تنمو 
في أخمص القدمّين فهي مؤلة . والثاليل المسطحة: أو السطحية, فتنمو كمجموعات على 
الوجه عادةٌ وتكون مسطحة وبلون البشرة. 
يعالج الأطباء الثآليل بالجراحة الاستتئصالية؛ أو بالتجميد بالنيتروجين السائل؛ أو 
بالليزر أو باستئصالها يدويًا. (يُخصّص التدخل الجراحي للثآليل العميقة التي تنمو في 
أخمص القدمّين). 
لم نْجِر أي دراسات بشرية على قدرة الاعشاب المذكورة في هذا الفصل على التخلص 
من الثاليل. في ما عدا بينون بلانكو 0/9060 50هام. من ناحية آخر: ى تدعم سنوات من 
الاستخدام التقليدي والآدلة المتوفرة قدرة ة الأعشاب الاخرى على علاج الثاليل بنجاح. 
إذا اخترت العقاقير أو الأعشاب, فتذكّر أن النتائج لن تظهر قبل أسابيع من الاستعمال 
اليومي المنتظم. ويكون علاج الثاليل الصفيرة أسهل من الثآليل الأكبر حجمًا. 


العلاج بالعقاقير 
مستحضرات حمض الساليسيليك 0ع علا ناوه 
السائل والجل والضمادات (0]1-:ة/1آ .)5ة1م 70601 .7/7 10تناوم ج02 ): وغيرها). وظيفنها! 
تجمل الثأليل تضمحلٌ. نثارها الجانبية: حرارة في مكان الثؤلول. وتقشر, وشعور بالوخز. 
كانتاريدين أ ةط امت (ع0ممقطامةة) ,طامة:)-!1): وحده أو مع بودوفيلين 
اذ !/زام2000 وحمض الساليسيليك (كنا!/ -08820832:000). وظيفتها تفشر مكان التؤلول 


الثائيل * 541 


مزيل الثآليل المختبّر والاكيد 

بإمكانك استخدام حمض الساليسيليك الجاهز المتوفر في الصيدليات بسعر رخيص 
لإزالة الثآليل. انقع مكان الثؤلول بالماء لتطرية الثؤلول ثم ضع حمض الساليسيليك على 
الثؤلول ققطء وليس على البشرة المتهيّجة أو الملتهبة والاغشية المخاطية أو الشامات 
والعلامات الخلقية. (لا تستخدم الحمض على الثاليل التي عليها شعر أو الثآليل التي 
تنمو على الأعضاء التناسلية أو ثاليل الوجه. بإمكانك استخدام مَبَرْدِ للأظافر في 
اليوم التالي لإزالة الجلد المي عن الثؤلول. كرّر العملية متَبعًا الإرشادات المذكورة على 
العبوّة.) تحذير: إذا كنت مصابًا بالسكري أو مرض الجهاز الدموي فعليك استشارة 
الطبيب قبل استخدام حمض الساليسيليك. 

إن نقع المكان المصاب بالماء بين علاج وآخر يساعدك على تطرية الثاليل بشكل 
أفضل. بعد إزالة الجلد الميت بِالمَبَرَد في صباح اليوم التالي اغسل اْبّرَد بالماء الساخن 
والصابون. 


للتخلص منه. يضعها الطبيب كل أسبوع بعد إزالة الانسجة الميتة. لثارها الجانبية: وخز 
في مكان الثؤلول. واحمرار. وحساسيّة. وظهور النفط. 


العلاجات العشبية 
عروق الصباغين (كنالهى: تمساتسملتاعطن)) عمتفمواء0) 


تنتمي هذه العشبة إلى عائلة الخشخاش؛ وهي تنمو في الوحل على حدود الطرقات 
والغابات. يحتوي السائل الاصفر البرتقالي لهذه المشبة على مواد علاجية للثاليل 
وغيرها من مشاكل البشرة. ركزت الابحاث العلمية على قدرة هذه العشبة على مكافحة 
الفيروسات والبكتيريا والفطريات والاورام والالتهابات. الجرعة العادية: اعصر العشبة 
فوق الثؤلول مرة أو مرتين يوميًا حتى تختفي. إذا كنت لا تستطيع الحصول على النبتة 
طازجة. فاصنع شايًا ويا منها بتسخين ملعقتي شاي من الجذور المجففة المهروسة في 
كوبين من الماء لمذة 0! إلى 15 دقيقة. صف المزيج وضعه على الثؤلول بواسطة قطنة. 
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تحاء البتولا الاسود (هامعآ قاساء8) عأعدظ تاعمنظ عاعداظ 


يحتوي هذا اللحاء على مكوّنات مضادة للفيروسات وعلى حمض الساليسيليك, 
أي المكوّنات الفئّالة نفسها التي يحتويها معظم العلاجات الجاهزة للثأليل. ولكن بتركيز 
أخفٌ. اذا كانت هذه العشبة متورة فانزع حوالى خمسة سنتيمترات من اللحاء الداخلي 
الطري وضعه على الثؤلول. بإمكانك شراء اللحاء 71101111 الاطعمة الصحية 
وإضافة ماء كاف لصنع معجون ووضعه على الثوؤلول وتغطيته بالشاش وتركه لمدة عشر 
دقائق. وإذا لم يتهيّج الجلد فاتركه لمدة ساعة فيٍ اليوم الآول. بق الشاش مدة أطول 
تدريجيًا كل يوم على مدى أسبوع ثم قم بوضعه ليلاً بعد ذلك . بإمكانك صنع شاي عبر 
تسخين ملعقتي شاي من اللحاء المقطع في كوبين من الماء لمدة 15 ةن انا مسرل 
صف المزيج ودعه يبرد ثم استخدم قطنة لوضعه على الثؤلول. 


الدَّمود نه (دأقمع20هائق وأ ةستسع523) أومعلوواظ8 


لهذه العشبة صمغ ذو لون فرميدي: كان الأوروبيون 
القدامى يستخدمويه لعلاج الثاليل. تحتوي العشبة على 
مواد كيميائية تُهيّحِ البشرة وتذيب الانسجة التؤلولية. 
يقول الدكتور 0 ويل؛ مؤلف كتاب ”الشفاء التلقائي” 
68 كنام0232م5: إن معجون هذه العشبة يساعد 
في التخلص من الثاليل. الجرعة العادية. طم سائل النبتة 
اليائعة؛ أو المعجون المصنوع من الجذر المجفف المطحون 
والماء على الثؤلول. مرة أو مرتين يوميًا. غطّ الثؤلول 
بضمادة شاشية. 





بينون بلانكو (قمعكنء قطدمم)9[) معسفاظظا ممملط 

لهذه العشبة القادمة من البيرو خصائص مضادة للفيروسات. فقد أثبتت إحدى 
الدراسات أن صمغ هذه العشبة فعّال في علاج الثاليل بالرغم من أنه أبطأ اثرًا من 
العلاج بالنيتروجين السائل. ولكن تذكّر أن العلاجات الطبية والعشبية لا تظهر نتائجها 
قبل أسابيع. ضع السائل (الصمغ) على ثؤلولك مرة أو مرتين يوميًا حتى يزول. إذا أصبت 
بتهيّج في البشرة فتوقف عن استخدام العشبة. 
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الطرخشقون علدصء 8ه سعد جدعذ]) ممتاع لجرو 

لعروق هذه العشبة وأوراقها مادة حليبية كثيفة فة تزيل الثاليل ندى بعض الأشخاص. 
اعصر المادة البيضاء الموجودة ضي عرّق الطرخشقون على الثؤلول مرة إلى ثلاث مرات 
يوميًا حتى يزول. 


الاززالابيض (كتلماهلءهه دزسط]) دقع عننطا/ل؟ 


لهذه الشجرة خصائص مضادة للفيروسات وهي معروفة بإزالة الثاليل. بإمكاتك 
شراء الصبغة ودهن الثؤلول بها مرتين إلى ثلاث مرات يوميًا. تحزير: لا تتناولي هذه 
العشبة إذا كنت حاملاً. 


الاناتاس (011805105© 21135 هة) عارروعدزط1 


يحتوي الآناناس على البرومالين 5:006180, الإنزيم المهضّم للبروتينات الذي يساعد 
على تطرية غشاء الثؤلول القاسي وإزالته. بإمكانك لصق شرب يحة من قشر الأناناس على 
الثؤلول وتركها طوال الليل. انزعها صباحًا ثم أعد وضع شريحة ثانية كل ليلة. 


الموز (51562ذل2دم ودد1ة) ممقصدظ8 


1 


يقول ساني مايفور. خبير الأعشاب ومؤلّف كتاب ”الأولاد والاعشاب والصحة » إن 
قشر الموز يساعد على التخلص من الثاليل كما أنه أقل لزوجة من الاناناس. اقطع دائرة 
صغيرة من القشرة وألصقها على البشرة بحيث تكون القشرة الداخلية على الثؤلول. ضع 
فشرة جديدة كل 24 ساعة حتى يزول الثؤلول. 
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القسم الرابع: 
الأعشاب الأكثر شيوعا 


و 
نظرة عن قرب 


فى هذا القسم ستتعرّف بأكثر الأعشاب استخدامًا في علاج العديد من الحالات 

المَرَضية. ستحصل على معلومات أساسية عن كل عشبة: اسمها. أماكن زرعها. 

الأجزاء المستخدمة منهاء الهيئات التي تتومّر لنا من خلالها. الحالات المَرَضية 

التي تعالجهاء ومحاذير استخدامهاء أو الاسباب الداعية إلى الامتناع عن استخدامها. 
وغيرها من المعلومات الضرورية التي ينبغي معرفتها قبل شراء الأعشاب. لقد أصبحت 
بعض الاعشاب معرّضة للانقراض؛ لذا ينبفي شراؤها من مصادر موثوقة تزرعها في 
أماكن خاصة. 

إن معظم هذه المعلومات مذكور ضي الفصول التي فصّلنا فيها الحديث عن تلك 
الحالات المرَضية. والتفاصيل المذكورة في تلك الفصول والجرعة المقترحة لكل عشبة 
مخصصة لعلاج حالة مرَّضية معيّنة. لا تشمل المعلومات الواردة في هذا الفصل جرعات 
مقترحة؛ بل هي معلومات تساعد القارئ إذا رغب في إجراء مقارنة بين عشبة وأخرى 
لعلاج حالة مَرَضية ما. كما قد يرغب القارئ في معرفة عدد الأمراض التي تساعد 
عشبة محدّدة في علاجها أو معرفة مصدر تلك العشبة ومقارنته بالمصادر الخرى. قد 
تُذَكرك لائحة بأسماء الاعشاب الشّعبية بالاعشاب التي كانت جدتك تنصحك بتناولها أو 
استخدامها. 

إذا وجدت أن إحدى الاعشاب تُستخدم لعلاج حالة مَرَضية معيّنة فعليك قراءة 
الفصل المخصّص للمرض قبل شراء العشبة وتناولها. كما أن هذه الفصول تقدم معلومات 
أكثر تفصيلاً عن التفاعلات السلبية بين تلك الاعشاب والعقاقير الطبية. من الضروري 
عدم معالجة بعض الحالات الْمَرَضية بمفردك واستشارة خبراء الاعشاب في حالات معيّنة 
قد تحتاج في علاجها إلى برنامج مخصّص لك وحدك. 


نظرة عن قُرْب إلى أكثر الأعشاب شبوعاً ‏ © 54/7 


الصبّار زوءء/ا عملذ) 41015 

يسمّى أيضًا: 2106 6م03 , أو صيبّار الميناء. 

مصدره: أضريقيا؛ يزع لفايات تجارية في جنوبي ولاية تكساس والمكسيك. 

الأجزاء المستخدمة منه: جل الاوراق, والعُصارة. 

الهيئات المتوافرة منه: تركيزات مختلفة للجل؛ وعصارة معفنة 4 وملخونة . يدخل الجل 

في صناعة المراهم والكريمات السائلة وغيرها “شد يعض مركبات الصبار الفعّالة 
مع التخزين. لذا من الافضل استخدام الجل الطازج للحصول على الفائدة القصوى 

الاستعمالات: : خارجياً. يعتبر الصبّار فمالاً في علاج الحروق الخفيفة والجروح والكشوط 

وفي تخفنيف الآلام والالتهابات . داخلياً قد تساعد عصارة الصبار ضي علاج السكري 

وتخفيض مستوى الدهون الثلاثية 5181(651065) وسكر الدم. 

تحدير ري 32 تستخدم هذه العشية إذا كنت مصابًا باتسداد الأمعاء أو الام البطن 

التي لا تُعرف أسبابها أو الاسهال أو التهاب الامعاء (التهاب القولونء داء كرون: مشاكل 

التبرّر). قد تسبب عصارة الصيّار تأثيراً ميلا إذا تم تناول جرعة أكبر من الجرعة 

المقترحة. لا تستخد تستخدم الصبار لمدّة تزيد عن عشرة أيام. 


زهرة العغطاس (مة قعتسصعة بقصقاده31 معتوية) 4100104 
تمن أيضًا: عمه] 5'لتفممعآ,مع2طم0)! تقأصنا140. 

مصدرها؛ أوروبا؛ تنمو معظم أنواعها في جبال أميركا الشمالية الغربية. 
الأجزاء المستخدمة منها: النبتة بكاملها؛ وأزهارها . 


3 0 
الهيئات المتوافرة منها: كريمات. ومراهم. وجل. وأصباغ. ومركبات للمعالجة المثليّة 
عتطلوم معتصمط . 


الاستعمالات: خارجياً. كمضاد للالتهابات ومسكن للألم ومطهر للالتواءات والكدمات 
وخبٌ الشباب والتورّم الناتئج عن كسور العظم ولسع الحشرات وآلام الروماتيزم والتقرّح 
ضي اليدين والرّجلين لا يتم تناولها داخليًا عادةٌ لان بعض مكؤّناتها الرئيسية سِام: 


تحدير: لا تستخدميها في فترة الحمل. استخدمها لفترة قصيرة من الزمن لعلاج 
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الحالات المستعصية. قد تُسبّب بعض الالتهابات الجلدية الناتجة عن الحساسية لدى بعض 
الأشخاص. أو عند طول استخدامها. لا تضعها على الجروح المفتوحة أو الجلد المتشقق الا 


تحت اشراف خبير مختص. قد تسيب الجرعات الصغفيرة ة التهابات فى الجهاز الهضمي. 
أما الجرعات الكبيرة فقد تضرّ القلب وتسبّب السكتة القلبية. 


الاستراغا لس (كناءعفصةعطدوء381 دادع نامة) كناءلخ :)451184 
يُسمَى ايضاء ف 111308. عنزروت. 

مصدره: شمال شرق الصين؛ يُزرع لاهداف تجارية. 

الاجزاء المستخدمة منه: الجذور. 

الهيئات المتوافرة منه: برشامات. وأقراص. ومستخلصات. وأصباع, كما يُستعمّل في 
المركيات الصينية التقليدية. 

الاستعمالات: في حالات الرشح. والإنفلونزاء والالتهابات الطفيفة. أثبت العديد من 
الدر اسات قدرة الاستراغالس على تحفيز الجهاز المناعي ومكافحة الفيروسات والبكتيريا 
كما أثبتت خصائصه المنشطة. قد يكون الاستراغالس مفيدًا ضي استعادة وظائف خلايا 
115 لدى مرضى السرطان ومنع نمو الخلايا السرطانية. 

تحذير: ليست هناك مخاطر معروفة ة لاستخدامه. 


عنب الدب لامع كن ومالإطررماومءمة) /881:111لتاظ 
يُسمَى أيضاء ,كنممتطتممتك1 ,«مط متمهسمل8 
51كنا-ة1019. 

مصدره: المناطق الباردة الممتدة من شمالي أوروبا 
إلى شمالي أسياء واليابان وأميركا الشمالية. 
الأجزاء الملستخدمة منه: الأوراق. 

الهيئات المتوافرة منه: شاي. وبرشامات. وأصباغ. 
إن بعض منتجات عنب الدب المعيارية تحتوي 
على 2 فى المئة من مادة الأربوتين هنالا3)5. 
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الاستعمالات: 0 التهابات المسالك البولية الطضيفة. 

تحدير: لا د تستخدمي هذه المشبة خلال فترة الحمل. لا ت كدض ]زا كت مضان 
بأمراض الكلى أو مشاكل في الجهاز الهضمي. قد تتفاعل هذه العشبة تفاعلاً سلبيًا 
مع بعض العقاقير أو الأعشاب التي تسبب حموضة في البول. توقّف عن استخدامها 
يفك أسبوع, ٠لا‏ إذا أوصى طبيبك بغير ذلك. قد تسيا الاستخدام المفرط لهذه العشبة 
أضرارًا في الكبد. لا يوصى بها للاطفال. 

اوبسة العتب (5الانام رد مستمكعهل؟) ماقا اث 

تُسمى أيضًاء برعداء امم طلا ,بصعطء ناكا . 

مصدرها: أحراج أوروبا وغاباتها؛ تقفلف عادةٌ من البراري. 

الجزء المستخدّم منها: الثمار. 

الهيئات المتوافرة منها: برشامات؛ وأقراص. تحتوي بعض منتجاتها المعيارية على 25 في 
المئة من الأنثوسيانوسايد 8005106تإءهطاهة. 


الاستعمالات: لعلاج ضيق الشرايين. والاسهال. والكدمات والدوالي» والبواصير. 
والتهابات الفم والحلق. ومشاكل العين كالعمى الليلي. والماء الازرق: والتدهور البُقعي» 
ومشاكل الختبعة الناتجة عن حرطن السكري: 


4 
تحدير: قد يتعارضص استخدامها مع مضادات تخثر الدم. 


جدر الثعبان الاسود لمومصسععهة! نعل نص) 511ك0110:) تخا 
يُسمَى أيضًا: 02 د50 ,ادمع همه عاعةا8 رعمفطونا8ظ رلععبه226)16 . 


مصدره: الغابات المفتوحة من جنوب أونتاريو في كندا إلى جيورجيا في أمريكا. غرب 
أركينساس وشمال ويسكنسن . يُقطف عادةٌ من البراري. ويزرع بعضه ضي أوروبا لاهداف 
نجارية. 


الاجزاء المستخدمة منه: الجذور. 

الهيئات المتوافرة منه: برشامات. وأقراص؛ وأصباغ. 

الاستعمالات: لعلاج عوارض ما قبل الطمث. وعوارض انقطاع الطمث. كنوبات الحرارة 
وآلام الطمث. 
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تحدير: تجنّبيه في فترة الحمل والرضاعة؛ قد يُسبّب التليك المعوي. 
الارقطيون وعسمنةة ل ردومة.! مسناءسة) عاءعملعسظ 
يُسمَّى ايضاء وممه] ,ك«مغناط وامقعع96. 

مصدره: أوروباء وغرب أسياء والولايات المتحدة. 

الاجزاء الملستخدمة منه: الجذور والأوراق. 

الهيئات المتوافرة منه: برشامات. وأقراص؛ ومستخلص سائل. وأصباغ. 
الاستعمالات: لعلاج احتباس الماء. وتنظيف الجسم من السموم. 


تحدير: لم ترف أية مخاطر للارقطيون حتى الأن ن فيما عدا حالة تسمّم تُسبّت إلى 
تقاوته. وكانت ناتجة عن تلوثه بعشبة العنب القاتل 5001 0852ل2لاءط. أو عن استخدام هذه 


العشبة ظنًا أنها الأرقطيون. 


الاذريون (كتلفصك اه هاسلسعاة )) اناه تللق 
يُسمّى أيضًا: 019ع0هم 501 أو الاقحوان . 

مصدره: جنوب ووسط أوروبا وشمالي أفريقيا. 

الاجزاء المستخدمة منه: الأزهار. 


الهيئات المتوافرة منه: شاي (للمضمضة وصنع غسول للفم أو الاستعمال الداخلي). 
ومراهم. وكريمات؛ وبخاخات»: واصباغ: ومستخلصات. 


الاستعمالات: الحروق الطفيفة, وحروق الشمس. والتهابات الفم, وآلام الحَلّق. والجروح. 
قد تساعد المستخلصات في علاج القرحة القولونية. 


تحذير: : على الأشخاص المصابين بحساسية تجاه فصيلة أزهار الرييع أن يتوخوا الحذر 
لان هذه العشبة تنتمي إلى الفصيلة نفسها. 


القشرة المقدسة (دمقتطكنيام كسسحط8) 54062424 08501824 
مصدرها: شجرة صفيرة تنمو شمال غرب المحيط الهادئ. 
الأجزاء المستخدمة منها: اللحاء. 
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الهيئات المتوافرة منها: شاي وبرشامات. ومستخلصات سائلة. تحتوي بعض منتجاتها 
المعيارية على 20 الى 30 في المئة من مادة الأنثراكينون ا ١‏ 

الاستعمالات: الإمساك. 

تحذير: قد تتفاعل مع عقاقير القلب والستيرويدات القشرية وعرق السوس ؛: استشر 
طبيبك. لا تستخدم « هذه العشيبة إذا كنت مصانًا باتسداد المعي والام البطن غير معروفة 
السيب والإسهال والامعاء الملتهبة (التهاب المَولون. داء كرون). استخدم الفشرة القرسنة 
لمدة لا تزيد عن عشرة ايام؛ استشيري اخصائي العناية الصحية قبل استخدام العشية اذا 
كنت حاملا او مرضعة. 

معلومات تتهم المستهلكين: لتحميف تائين المواد الفاعلة يجب حفظ اللحاء سنة واحدة قبل 
استخدامة: أو معالجته بالحرارة. ان اللحاء الطازج يسهّل المعدة بشكل غير أمن ويسبّب 
التقيو. 


مخلب القط (كتعمعنوان2) .ل مفذهاعسها مسيئدنا) الحات 15ئ4) 
يُسمى أيضًا: 0ادع ع0 003 . 


مصدره: القابات المطيرة في أميركا الجنوبية: يُرَرِع في البيرو والبرازيل لأهداف 
تجارية. 


الاجزاء المستخدمة منه: الجذور. والعروق. 

الهيئات المتوافرة منه: برشامات. ومستخلصات,. وأقراص. وأصباغ. يمكن إيجاد المنتجات 
المعيارية التي تحتوي على محتوى قلوي صاف. 

الاستعمالات: : يستخدم الطب الشعبي في أميركا الجنوبية هذه العشبة لعلاج مشاكل 
الامعاء. والدّحار (دوستطاريا)ء والتهاب المفاصل» والجروح. والسرطان. ٠.‏ تشير الأبحاث 
الحديثة الى فاعلية هذه العشبة المحمّزة للجهاز المناعي وخصائصها المضادة للمفيروسات 
والدامتيد والسرظان. 0 الأطباء 8 المانيا وأسترانيا هذه العشبة لتحفيز الجهار 
والحساسية: والقوباء. والقرحة المعوية, 00 العلاج الكيميائي الجانبية. 

تحدير: تجنّبِ هذه العشبة عند الإصابة بأمراض ذاتية المناعة, كالسلٌ والتصلب المتعدد 
5 مهعاونااناه: والإيدز. ليست العشبة آمنة للنساء الحوامل والمرضمات والأطفال. 
لا يُسمح بالمزج بين منتجات هذه العشبة اعبار والهورمونات والإنسولين ومصل الدم 
ولقاحات معيّنة في ألمانيا واسترائيا 1 ستشر طبيبك قبل استخدام هذه العشبة. 
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الفلفل الحريف (جمعءءوع ص1 .© ,تسسسسكق ددنت توص ه2) 303/15 لا0 
يُسفى أيضًا: نازيم 2) متعممعم غمط بمعممعم للنط. 

مصدره: الامريكتان المداريتان ويُزرع من حول العالم. 

الاجزاء المستخدمة منه: الثمار. 

الهيئات المتوافرة منه: تايل وشاي. وبرشامات. وأقراص. وأصباغ. تُستخدم مادة 
الكابسيسين الحزيفة التي تحنو بي عليها العشبة في الكريمات الموضعية. 

الاستعمالات: :«يمكن تناوله داخليًا لمكافحة التاكسد كنوع من أنواع الطمام؛ ويمكن استخدامه 
خارجيًا موضعيًا لعلاج التهاب العظام المفصلية والتهاب المفاصل الروماتيزمي والقوباء 
المنطقية وامرامن الاعصاب الناتجة عن مرضص السكري. ٠‏ يوضسع على مكان الالتهابات التي 


شفيت: 


تحدير: قد يتفاعل مع مضادات التخثر؛ استشر الطبيب قبل الاستعمال. يودي تناوله 
بشكل مفرط إلى تهيّح الجهاز المعوي . تُسبّب كريمات الفلفل الحرّيف احساسًا بالحرقة. 


اختبره على مكآن من صفير من الجلد قبل دهنه بالكامل. اغسل يديك بالماء والصابون نقد 
وضع الكريم لتجنُّب انتقاله إلى العينين والانف وغيرها من الانسجة الحساسة. 


البابو فج (نانامعع ملعم تصاهلة) 1117لح0الحلك 

يُسمَى أيضًاء البابونج الألماني: والبابونج الهنفاري. والبابونج ج الأصلي. 

مصدره: هنغاريا. والجمهورية التشيكية. وسلوفاكيا. والمانيا. والارجنتين. ومصر. 

الأجزاء المستخدمة منه: الازهار. 

الهيئات المتوافرة منه: شاي. ومراهم. وأصباغ, ٠‏ وذيوت أساسية. يوجد البابونج في الكثير 


من مستحضرات الاستحمام والعناية بالجسم. تحتو ى بعض المنتجات المعيارية على 1.2 
في المئة من مادة #تهعهام2 /0.5 من الزيت ا 


الاستعمالات: لعلاج عُسّر الهضم. والفثيان. والارق. والالتهاب. ولشفاء الجروح. 


تحدير: قد يُصاب الاشخاص المصابون بحساسية تجاه فصيلة أزهار الربيع :2516 بحساسية 

تجاه هذه العشية ايضًا. قد يسبب البابونج التهاب البشرة النادر كناثاة0655 2000801 وقد 
: 7 

يتعارض مع مضادات التخثر. 
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توت١‏ د العليق للم قء 212150 لاماتسطععه؟) 8181187 الج 01 
يُسمَى أيضاء: لمع طموى «مصصودة برسمتانوما. 

مصدره: ينمو في نيو فاوندلاند. وينتشر غربًا إلي 
مانيتوبا في كندا وجنوبًا إلى ولاية فرجينيا وصولاً 
إلى الفرب الاوسط في أميركا . اما التوت المزروع 
لغايات تجارية فيتوافر في ولاينّي ماساشوستس 
وويسكنسن. 

الاجزاء المستخدمة منه: الثمار (التوت). 

الهيئات المتوافرة منه: ثمار كاملة. طازجة أو على 
شكل هُلام: وعصير. 0 الفاكهة. وبرشامات. 
الاستعمالات: : يقي من هر امراضة الجهاز البولي ويعالجها. ٠‏ ويفذي. 
تحذير: ما من مخاطر مرتبطة باستخدام هذه العشية. 





توت العليق 


الطرخشقون: الهندياء ١‏ لبر به عاممعناله سسعمحدعة1) 101 آتام لوط 


يُسمَى أيضاء طامه وصماء[ لرم بلصت ,عاتليك 10ثللا. 
مصدره: متوافر من حول العالم. ويّْرع ضي الولايات المتحدة وأوروبا لغايات تجارية. 
الاجزاء المستخدمة منه: الجذور والاوراق. 

3 
الهينات المتوافرة منه: العشبة الكاملة للطبخ. وشاي. وبرشامات: ومستخلص سائل. 
واقراصء واصباغ. 
الاستعمالات: تُستخدم أوراقه لتحفيز إفراز عصارة الصفراء والحد من احتباس الماء 
والانتفاخ الناتج عن الغازات وفقدان الث لشهية. 37 7 تستخدم جدوره لعلاج ُ عسر ١‏ لهضم 
والروماتيزم . ولتحفيز إفراز عصارة الصفراء. أو كمدرٌ للبول. 
تحدير: يقترح خيراء الصحة الألمان استخدام العشبة لعلاج البحضي الصفراوية تحت 
إشراف طبيب .اذا كنت مصابًا باتسداد مسالك الصفراء فإياك أن تستخد تستخدم الطرخشقون. 
قد ب يسبب السائل الحليبي التهاب البشرة عند الملامسة كما قد ملت مرارة الجذور 
الحموضة الزائدة. تفادَ تناول الطرخشقون الذي ينمو في اماكن معرّضة للمبيدات 
الحشرية. 
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عشبهة الملاك الصينية (واأمدعسز5 دوناءعمة) 6101 6أل4ط 
تُسمْى أيضًاء أنجليكا الصينية؛ و 01081 12008: و 1328 
تقلط . 

مصدرها: غابات الجبال الباردة الواقعة في جنوب 
الصين وغريها. 

الأجزاء المستخدمة منها: الجذر. 

الهيئات المنواشرة منها: شاي. وافراص: وأصباغ, 
وبرشامات. ومركبات صينية جاهزة. 

الاستعمالات: : الام الطمث. وعوارض ما قبل الطمث. 
وهي منشط للكبد وجهاز الغدد الانثوي. لهذه العشية 
قيمة 4 موازية للجنسنغ في الصين. 

تحذير: تجّبِي العشبة جنول ف فترة الحمل والرضاعة 
مع العقاقير المضادة ا لا توصف هذه العشبة 
للمصابين بالإسهال لأنها ذات تأثير مسهّل. 





الااخيناشيا نقناه!تاسسهمة مععدمنك:! ,ملتالهم.؟ظ ,قعتنام سوظ) خؤخ1ن) ينات 
تسم ايضًا: ععنوو1اعممء عامط . 

مصدرها : تنمو 10119ناكناومة .5 و 1103لهم. في براري الفرب الاوسط للولايات المتحدة. 
وقد أدّى حصاد هذه النبتة باستمرار الى زرعها لغايات تجارية. . نمو هعنام :نام.:1 وهي 
الأكثر استعمالاً. ذ في الغرب الأوسط للولايات المتحدةء ولكنها تزرع حول العالم لفايات 
تجارية. 

الاجزاء المستخدمة منها: الجذور, والاجزاء التي تقمو فوق سطح الأرض. 

الهيتات المتوافرة منها: برشامات. وعصير النبتة المزهرة اليانعة. وأقراص؛ وأصباغ. 
الاستعمالات: تحفّز مناعة الجسم ضد الالتهابات الفيروسية والبكتيرية الخفيفة. 
كالرشح والإنفلونزا. 
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تحذير: قد يصاب الأشخاص المصابون بحساسية تجاه فصيلة أزهار الربيع 2666 
بحساسية تجاه الاخيناشيا. لا تستخدم هذه العشبة إذا كنت مصابًا بمرض ذاتي المناعة. 
كالسلٌ. والتصلب المتعدّد. والإيدز. ‏ " 

معلومات تهمّ المستهلك: إن الأخيناشيا معرّضة لخطر الانقراض. لذا تأكد من شرائها 
من مصادر موثوقة. استخدم الأخيناشيا من فصيلة 018]ناكاع0ة.5 الأقل استعمالاً من 
وعنام ولام .8 . 


البيلسان (دعينلظ .5 ,كتممعلهسف وكسطصدة) ولعلا 
يُسمَى أيضًا: البيلسان الآمير: كي. والبيلسان الشائع. وزهرة البيلسان (0302062515 .8) و(.5 
28 , والبيلسان الاوروبي. 


مصدره: ينمو البيلسان الأميركي في كولومبيا البريطانية وينتشر شرفًا إلى نوفا سكوشيا 

في كنداء وجنوبًا إلى جبال كارولينا الشمالية وغربًا إلى أريزونا. أما البيلسان الآاوروبي 

فينمو في معظم أنحاء أوروبا وغربي اسياء وشمالي أفريقياء ٠‏ ويزرع من أجل ثماره. 

الأجزاء المستخدمة منه: الثمار الطازجة والازهار. 

الهيئات المتوافرة منه: شاي. وبرشامات: وأقراص:؛ وأصباغ, ومركبات جاهزة. 

الاستعمالات: تُستخدم ثماره للوقاية من الرشح والإنفلونزا وعلاجهما. وأزهاره لعلاج 

الرشح والحمّى والتهاب القصبة الهوائية. 

تحدير: يمكن تناول ثماره المجِمّفة, أو المطبوخة, وازهاره فهى آمنة. أما أزهاره وثماره 
6 5 

الطازجة فقد تسبّب عوارض غير مستحَبّة. 


الطيّو ن (سمستمعك1! ملدسس1آ) تالجع 1خ ظنانا 


يُسمّى ايضًاء: لم53 امام , لمعطعء درول ,كرس قاد ملاعلا . 


مصدره: : ينمو في أوروبا والمناطق المعتدلة المناخ في اسيا؛ ؛ ويزرع في اورويا والصين 
وحديئًا في د شرق الولايات المتحدة. 


الاجزاء المستخدمة منه: الجذر. 
الهيئات المتوافرة منه: شاي. وصيفة؛ وجذر مجقّف. 
الاستعمالات: يُسهل عملية التنفس ويساعد على طرد البلغم عند الإصابة بالسعال الناتج 
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0 7 : 
عن التهاب القصبة الهوائية والريو والنفاخ والسل. كما اظهرت الدراسات الحديثة فاعليته 
في علاج امراض الجهاز التنفسي. وقد ثبت احتواء هذه النيتة خصائص فوية مضادة 

تحدير: تسيب الجرعات الكييرة من هذه العشبة التقيو والاسهال والتشتّجات وعوارض 
الشلل تجّبِي تناولها أثناء الحمل. لا تستخدم العشبة دون استشارة طبيب مختصٌ. 


افدرا لمعتصتك مسلعطم] بدتلعسسعاما خط مسمأتأعكسون .ك) معاجاع برطامر 
تسيطى أيضًا: كلتمامزل عوعصاط (دعتمند .5). وعسمدسط وال ودملعطاي عوعمز0 , 

مصدرها: تنمو في السهول الواقعة في الشمال والشمال الغربي للصين. 

الاجزاء المستخدمة منها: العُروق. 

الهيئات المتوافرة منها: برشامات. وافراص. وشاي: وصيغة. تحتوي بعضص 
المستخلصات المعيارية على 6 إلى 8 في المئة من الإفدرين/بسودوإفدرين /ء«ملعطمء 
عمقضلء امع ه0لنا5م . 

الاستعمالات: لعلاج الريو الطفيف الموسمي أو المزمن: واحتقان الانف والتهاب الجيوب 


الانفية. 


تحذير: لا تستخدم هذه العشبة أو المنتجات التي تحتوي عليها إذا كنت مصابًا بارتفاع 
ضغفط الدم وامراض القلب والفدة الدرفية والسكري وفقدان الشهية وَالشوم مرضي 
هتسنانط والغلوكوما . قد عار در هذه العشبة مع كايحات 28180 وعقاقير الفلايكوسايد 
نا . لذاء استشر طبيبك قبل قاولها. 

تجتبي العشية اثناء الحمل أو الوضاية ولا تستخدميها الا نحت إشراف طبيب. تشمل 
الآثار اتلجانبية للعشية الازق والمصبية والارتعاش وفقدان الشهية توقّف عن استعمال 
المشبة إذا ازدادت عوارض مرضك سوءًا أو لم تخفٌ بعد ساعة. لا تضعها بمتناول 
الأطفال. 


زهرة الربيع الا خدرية رعتصصلط معطامه0) 051 8 لاط لل1اا/0ئ] 


مصدرها: تنمو في شرق أميركا الشمالية وتُزرع في اوروبا وغرب أميركا الشمالية؛ تُزرع 
معظم بذورها المخصّصة لصناعة الزيت لفايات تجارية. 


الاجزاء المستخدمة منها: زيت البذور. 
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الهيئات المتوافرة منها: برشامات. وزيت معصورء كما تُستخدم في مستحضرات العناية 
بالبشرة ومواد التجميل. 

الاستعمالات: لعلاج الاكزيما الموضعية, ونقص الأحماض الدهنية (وبخاصة حمض القاما 
نينولنيك شمآن . لأعة عندعامهذا- سهد )). وعوارض ما قبل الطمث. 

تحدير: يماني أقل من 2 في المئة من الأشخاص الذين يتناولون هذه العشبة من أثار 
جانبية تشمل الغثيان والألام المعوية والصداع. 


الشمار (ععدوانا؟ مسلب نمعه!) 1ك لذاككز] 

مصدره: دول البحر الابيض المتوسط ويُزرع من حول العالم وضي كاليفورنيا بشكل 
حاص 

الأجزاء المستخدمة منه: الثمار. أو البزر. 

الهيئات المتوافرة منه: شاي. وبرشامات: وأصباغ: وأقراص للمص. 

الاستعمالات: لعلاج التّفخة. والريح. وتشنّجات الجهاز الهضمي. والتهاب الفشاء المخاطي. 
والسعال. وللشمار خصائص مضادة للميكروبات والتشنجات والالتهاب. 


تحدير: نادرًا ما يسبب الشمان حساسية الجلّد والجهاز التنفسى. وهو مصدر محتمل 
0 سن 
للاستروجين الاصطناعي. وينبفي تجنيه اثناء الحمل. 


الحلبة (سسععة»:)-سصسصعه]! فالعصوعه1) ع1قاتلع1 لل" 

مصدرها: جنوب اوروبا وجنوب غرب اسياء وتّزرع في المناطق الدافتة من حول العالم. 
الاجزاء المستخدمة منها: البزر. 

الهيئات المتوافرة منها: برشامات. واقراصء وبزر للطهي وبزر مطحون للكمادات. 
الاستعمالات: تُستعمل في المانيا لعلاج التهاب المعدة وفقدان الشهية وككمادة للالتهابات. 
تحفز دَرٌّ حليب الام. تساعد على تخفيض الكولسترول وسكر الدم. 

تحدير: قد تتعارض مع بعض عقاقير السكري. ينبغي تفادي الجرعات الطبية من العشبة 
أثناء الحمل. ولا بأس في استخدامها في الطهي. وقد أظهرت التجارب العيادية إصابة 
بعض المرضى بالريح والإسهال نتيجةٌ لاستخدامها. إن هذه العشبة غنية بالمادة المخاطية 
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وتساعد بذورها في تفليف المعدة, لذلك فقد تمنع امتصاص العقاقير الأخرى. 


5 

حشيشة الحمى الكافورية («ساتمعطاية"! سبطءعدمد]) 5111م 
مصدرها: تزرع في اوروبا وفي شمال اميركا وجنوبها. 

الأجزاء المستخدمة منها: الاوراق. 

الهينات المتوافرة منها: أوراق يانعة ومجمّفة وبرشامات وأقراص وأصباغ. تحتوي حشيشة 
الحمّى على مادة البارثينوليد 8:26801106م وهي إحدى المواد الفغالة في العشية؛ تحتو 
بعض المستخلصات المعيارية على 2,6 في المئة من البارثينوليد. 

الاستعمالات: : للوقاية من الصداع لضي وعلاجه: ولعلاج الحمى والتهاب المفاصل. 
تحذير: قد تتفاعل مع مضادات التخثر. تفادي العشبة أثناء الحمل. أصيب بعض 
الأشخاص الذين مضفوا أوراقها بتقرّح الفم والتهاب اللسان وتورّم الشفة وفقدان الإحساس 


بالطعم. 


بزر الكتان (سسساأككلاةاأكه سسسارل) طاناتزكلا 114 
مصدره: يُعتبر من أقدم الاعشاب المزروعة؛ تستوزة 
الكميات المخصّصة منه لفايات تجارية من شمالي 
أفريقياء ومن الارجنتين. وتركياء وكندا . 

الاجزاء المستخدمة منه: البزر. 

الهيثات المتوافرة منه: بزر كامل؛ وزيت معصور مصنوع 
من البزر ومعبًا في قوارير أو برشامات. 

الاستعمالات: لعلاج الإمساك. ومشاكل الجهاز الهضمي: 
وهو مصدر لاحماض الأوميفا . 3 الدهنية. قد يساعد 
النساء المصابات بمشاكل المبيضَّيّن ويخقّف من خطر 
سرطان الثدي والقولون. 

تحدير: لا تتناوّل بزر الكتان إذا كنت تشكٌ إفي انسداد 
المعي. قد يتفاعل مع العقاقير المضادة للتخثر. قد تؤثر 
المادة المخاطية التي ينتجها البزر على امتصاص العقاقير الاخرى. 





/ م 
| بزر الكتان 
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الثُوم («طاهد مسستالة) 64812110 

مصدره: لا يُمَرّف عن الثوم كونه برا فقد تطؤّر منذ 5000 سنة من خلال الزراعة. 
الاجزاء المستخدمة منه: القص. 

الهيئات المتوافرة منه: خفصوص طازجة أو محمقة: وبرشامات. واقراص. وأصباغ. 
ومستخلضات نقة. 

الاستعمالات: يحمز الجهاز المناعي ويكافح السرطان. ويخفض الكونسترول وثلاثي 
تحدير: قد يتعارض مع العقاقير المضادة للتخدر. هنالك حالات نادرة من الحساسية. 
يصاب بعضص الاشخاص بالحاروقة أو التفخة عند تناوله. 


الحنسيانء: الجتطابا (دعانا مسدنادء) 6140© 
مصدره: جبال أوروبا الوسطى والجنوبية؛ يُزرِع لغايات تجارية ويُقطف من البراري 
أيضنا: 
الاجزاء المستخدمة منه: الجذر. 

. 3 
الهيئات المتوافرة منه: شايء وبرشامات. واصياغ. ومستخلصات سائلة ومركبات جاهزة. 
الاستعمالات: لعلاج عُسّر الهضم؛ وفقدان الشهية, والريح, والنفخة. وهو منشّط للجهاز 
الهضمى. 
تحذير: لا تستخدم هذه العشية إذا كنت مصابًا بقرحة المعدة أو القولون. يصاب بعض 
الاأشخاص بالصداع من جرّاء استخدام الجنطايا. 


الزنجبيل (عادمك 018 عط أوماك) 0188 1:) 

يُسمَى أيضًا: جذر الزنجبيل. 

مصدره: شرق الكرة الارضية:, يرع في الصين والهتد منذ قرون. وقد وصل إلى الغرب 
منذ الفي سنة على الاقل. 

الاجزاء المستخدمة منه: الجذر. 
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الهيئات المتوافرة منه: : جذر طازج, وشاي, وبرشامات: وأقراص. وأصباغ, ومستخلصات 
سائلة. وشرائح مُخِفْفة ومفمّسة ة بالسكر. 

الاستعمالات: : لعلاج ع عسر الهضم. والغثيان. وغثيان الصباح. قد يساعد على تخفيض 
الكولسترول وعلاج ضيق الشرايين. 


تحذير: قد يتفاعل الزنجبيل مع العقاقير المضادة للتخثر. لا تتناول الجرعات العلاجية إذا 
كنت مصابًا بأمراض المرارة. اما الكميات المستخدمة في الطبخ فليست ضارة. وبالرغم 
من خصائص الزنجبيل المسيّلة للدم فلا يُعتبر تناوله خطيرًا قبل الخضوع للجراحة 
أو بعده. على النساء الحوامل اللواتي يرغين في تناول الزنجبيل لعلاج غثيان الصباح 
استشارة الطبيب. 


الجنكة ردطاوائط ميباس)) 101160:) 
تسمئ أيضًا؛ عم متقطده81310. 
مصدرها: تُزرع في جنوب كاروليناء وضي فرنسا والصين لأهداف تجارية. 
الأجزاء المستخدمة منها: الاوراق. 
الهينات المتوافرة منها: شايء وبرشامات؛ ومستخلصات سائلة. تحتوي بعض المنتجات 
المعيارية على 24 في المئة من الفلافون غليكوسايد عل051عااع 1897006 . 
الاستعمالات: : لعلاج جميع أشكال الضعفضٍ الدماغي بما في ذلك فُقّد الذاكرة القصير 
الأمد. والدوارء ومرض الزهايمر. وطنين الآذن. والضعف الجنسي. 
0 
تحذير: قد تتفاعل الجنكة مع كابحات 8180 والعقاقير المضادة للتخثر. يُسجَّل حدوث 
حالات نادرة من التلبك المعوي والصداع عند استخدامها. 


ا لجنسنغ (كناثأن اع نا روصتن 0) ,] ملعكد ً) عحفمه"1) للك[ ك1 ) 
يُسمَى أيضًاء الجنسنغ الآسيوي. والجنسنغ الكوري. والجنسنغ الصيني. والجنسنخ 
الشرقي. وجذر الجنسنغ (01035688 1). والجنسنغ الاميركي (دنذاماعنابهتناو 8). 


مصدره: :يدع الجنسنغ الأسيوي في الصين وكوريا واليابان: :فيما ينمو الجنسنخ الأميركي 
ضي شرق أميركا الشمالية ويُقطف من البراري. 
الاجزاء المستخدمة منه: الجذر. 
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الهيئات المتوافرة من الجنسنغ الآسيوي: شاي. وبرشامات. ومستخلصات. وأقراص. 
وأصباغ؛ تحتوي بعض المنتجات المعيارية على 5 إلى 15 في المئة من الجنسينوسايد 
05600510 . والهيئات المتوافرة من الجنسنغ الامير ركي: برشامات. وا أصباغ. 
الاستعمالات: لعلاج التعب وعدم التركيز. يُستَخدّم للنقاهة ولتحسين الاداء الرياضي. 
وهو مثير للرغبة الجنسية ومنشّط. 

تحذير: لا تستخدم هذه العشبة إذا كنت مصابًا بارتفاع ضغط الدم وسرعة دقات القلب 
والأْقَ والريو والحمّى. قد يتفاعل الجنسنغ مع الكافيين ومنبّهات أخري ومضادات 
التخثّر. قد يصاب بعض الأشخاص الذين يتناولون العشبة بجرعات كبيرة أو على مدى 
طويل بتحفيز مفرط أو تلبّك معوي. 


الحوذان المر (وأعطعلهمف كناحه18120) 5141فل©.01) 
يُسمَى أيضًا: «ومععنم :«و1اعلا ,امهرعع م02 . 
مصدره: الفابات الممتدّة من 'فيرمونت إلي 
جورجياء غربًا إلى الاباما وأركنسا وشمالاً 
إلى شرق ولاية أيوا ومنيسوتا. 

الاجزاء المستخدمة منه: الجذور. 

الهيئات المتوافرة منه: برشامات» وأصياغ, 
ومراهم ومستخلصات سائلة. 

تحتوي بعض المنتجات المعيارية على 5 ضي 
المئة من الهيدراستين عننتاقةل'إ2. 


الاسنعمالات: للتطهير. وعلاج الرشح (التهاب 00 
الاغشية المخاطية). والتهابات المعدة. الحوذان المر 
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تحدير: قد يتفاعل مع مضادات التخثر. لم يُعرف حتى الأن ما إذا كانت هذه العشبة آمنة 
للحوامل والأطفال. قد تُسبّْب النبتة اليائعة تهيّج البشرة. 
معلومات تهمٌ المستهلكين: إن هذه العشبة نادرة الوجود في البريّة. اولك طتاريع عديدة 
أقيمت لزرعها في التسعينيات من القرن العشرين. استخدم العشبة المزروعة إن وُجِدَت 
او استبدلها بأعشاب مضادة للميكروبات غير مهدّدة ة بالانقراض, كجذر العنب الجبلي. 
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غود توكولا رمع )داعة وااعاد2) 1014 0110© 

تسن أيضًاء: 5 1187 واوا ملعم ترقللم1. 

مصدرها:ٍ آسيا الاستوائية حيث تُزْرع لاهداف تجارية. كما تنمو في هاواي ومناطق 
استوائية اخرى. 

الأجزاء المستخدمة منها: النبتة كاملة. وأوراقها . 

الهيئات المتوافرة منها: شايء وبرشامات. وأصباغ. وأقراص؛ وهي أحد مكوّنات 
مستحضرات العناية بالجسم. تحتوي بعض المنتجات المعيارية على 10 في المئة من 
الأسياتيكوسايد 212051065 أكة . 


الاستعمالات: داخليّاء لتقوية الذاكرة وتخفيف الإجهاد. خارجيّاء لمكافحة الالتهابات 
وشفاء الجروح. تُعتبر الفوتوكولا عشبة منشطة وتُستعمل في الطب الهندي الطبيعي. 


الزعرور البرى (.مم5 كنائز013]36)) 11411/11100147 

يُسمَى أيضًاء الزعرور الإنكليزي (126:6003 .©) . والزعرور أحادي البذرة 0عه0656ه 
(02ل(ع 22020 .0)) ممطأطقط. 

مصدره: شمالي أميركاء وأوروباء وشرقي آسيا. 

الأجزاء المستخدمة منه: الثمار, والاوراق: والازهار. 

الهيئات المتوافرة منه: شاي. وبرشامات,: وأصياغ. ومستخلصات. تحتوي المنتجات المعيارية 
على الاوليفومتريك بروسيانيدين كهذفهةلءمعم عنماعدموناه والفلافونويد 120000105. 

الاستعمالات: «لعلاج الذبحة الصدرية. وضعف تدقق الدم في الشرايين التاجية. والمراحل 
الأولى لقصور القلب. أظهرت التجارب الأولية التي اريت فضي الصين أن منتجات ثمار 
الزعرور البري تساعد على الوقاية من تصلُّب الشرايين والشفاء منه. 

تحذير: قد يتفاعل مع الديجيتاليس. 


فراسيون: حشيثشة الكلب (ع«دولنا؟ سساأطمع812) 11011110101012 


يُسمّى أيضاء: عوط عانط اا 
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مصدره: معظم دول أوروباء ويّْرٍع في شمال أميركا. 

الاجزاء المستخدمة منه: العشبة كاملة. 

الهيئات المتوافرة منه: شايء وأقراص للسعال؛ وسكاكر. 

الاستعمالات: لعلاج السعال. والتهاب الفشاء المخاطي. وفقدان الشهية. وعُسَّر 
الهضم. 

تحدير: مخاطره غير معروفة. 


قسطل الفرس («الاسفاكت راط مسامعععخ) 0111:5151 05ل 
يُسمَى أيضًا: علإ8010 وكستناء الحصان. 

مصدره: وسط أسيا. ويُّْرع في غرب أوروبا وفي الولايات المتحدة. أما مخزون العالم منه 
فيُزرع في بولندا. 

الاجزاء المستخدمة منه: اللحاء. والبذورء والأوراق. 

الهيئات المتواغرة منه: قد تكون العشبة اليانعة سامّة: لذا استخدم المنتجات المعيارية (التي 
تحتوي على 20 في المئة من الايسين 265018) فقط. 

الاستعمالات: : لعلاج ١‏ ضعف الاوز دة. والدوالي. وداء الاستسقاء. والكدمات. والالتواءات. 


تُستخدم الحقن ضي المانيا لعلاج الاصابات الحادة ف في الرأس وتخفيف التورم الناتج عن 
العمليات الجراحية. 


تحدير: في الحالات النادرة. يصاب الذين يتناولون هذه العشبة بالتلبك المعوي والغثيان 
والحكاك. 


ذيل الفرس (.مد؟ «ساءكنسن:1) .للق 101511 


يُسمَى أيضاء كنار عالأنام0ء5, وطدنه طعان2آ1. وطونامظه 
اتقاعسعمط؛ والتهاءعوضمط لاعاط, وطعبصطءاكا80؛ وجكوععء5021. 


٠‏ و 

مصدره: شمال اميركا. ولكن معظم كمياته تستورد من 
الصين واوروبا. 

الاجزاء المستخدمة منه: العشبة كاملةٌ. 


الهيئات المتواشرة منه: شايء وبرشامات:؛ وأصباغ. 
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الاستعمالات: داخليًا. لعلاج احتباس الماء؛ وموضعياء لعلاج الجروح. 


تحديرٍ لا تستخد تستخدم ذيل الفرس إذا كنت مصابًا بامراض القلب؛ أو الكلى, أو إذا كنت 
حاملاً أو مرضعًا . لا يوصى به للاطفال. من الضروري التمرّف إلى العشبة جيدًا لأن 
فصيلة 0506ا18.021 العشبية سامة. لا تتناول هذه العشبة على المدى الطويل. 


كافا كاقا (سسنن ا كجطاعه “عدرنط) خاكخ]- لان 

تُسمّى أيضًا: كافاء وفلفل الكاها . 

مصدرها: إن مصدر هذه العشبة غير معروف لقدّمها. وهي تزرع اليوم جنوبي الملحيط 
الهادئ من هاواي حتى غينيا الجديدة. 

الاجزاء المستخدمة منها: الجدور. 

الهيثات المتواقرة منها: برشامات. واقراص. وأصباغ. ومزكبات عشبية. تحتوي بعض 
المستخلصات المعيارية على 30 إلى 40 في المئة من الكافالاكتون 190818010565 . 
الاستعمالات: لعلاج القلق؛ والإجهاد, والارّق. 

تحذير: لا تستخد تستخدمي العشبة أثناء فترة الحمل والرضاعة. لا تستخد تستخدم العشبة ! اذا كنت 
مصابًا بالاكتئاب .قد تزيد من تأثير مواد مؤثرة ة على الجهاز ز العصبي المركزي . توح الحذر 
في أثناء قيادة السيارة أو تشغيل الآلات بعد تناول العشبة. لا تتجاوز الجرعة المقترحة 
ولا تستخدمها لاكثر من شهر إلى ثلاثة أشهر. يؤدي الاستهلاك المفرط أو الطويل الامد 
لهذه العشبة إلى اصفرار البشرة وتقشّر » ولكن ذلك يزول بعد التوقف عن العلاج. 


معلومات تهم المستهلكين: هذه العشبة معرّضة للانقراض في البراري ؛ يُستحسن شراؤها 
من مصادر موثوقة. 


السوس (ل«اطفاع ممتط نوع ما)) :110011001 

يُسمق أيضًا: مق مة0). 

مصدره: أوروبا واسياء وينمو أيضًا شمالي وجنوبي اميركا وفي استرائيا. 
الاجزاء المستخدمة منه: الجذور. 


الهيئات المتوافرة منه: شاي. وبرشامات. وأصباغ. ومستخلصات, وأقراص: وسكاكر. 
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يُستخدم السوس في الكثير من الوصفات الصيئية التقليدية؛ ونحتوي بعض المنتجات 
المعيارية منه على 12 في المكة من الفليسيرين «نةتطلإءلإاعم. 

الاستعمالات: لعلاج القرحة المعوية. وعوارض ما قبل الطمث؛ واحتقان الجزء العلوي من 
الجهاز التتفسيء والسعال. وضعف الفدة الكظرية. 

تحدير: دلا تستخدم السوس إذا كنت مصابًا 'بارتفاع ضغط الدم. أو أمراض القلب والكيد. 
أو السكري. قد يتفاعل مع مدرّات البول أو الديجيتاليس!؛ لا تستخد : تستخدمه لأكثر من ستة 
أسابيع. 


الزيرفون .ممه قتل1) اأكا ارا 

يُسمَى أيضًا: الزيزفون ذو الأوراق الكبيرة. وأزهار شجرة الليمون الحامض الاخضر. 
وازهار الزيزفون. 

مصدره: المناطق المعتدلة المناخ . 

الأجزاء المستخدمة منه: الأزهار. 

الهيئات المتواشرة منه: شاي وصبغة. 

الاستعمالات: لعلاج التوتر العصبيء ٠‏ والصداع,» والحمى المراققة للرشح والانفلونزا . 
يُستخدم الزيزفون مند القرونٍ الوسطى لتحفيز عملية التمرّق وتعلاج الحالات العضيية 
والإسهال وعسّر الهضم. . وقد أثبتت نت الدراسات العلمية فاعليته في تحفيز التعرّق. 


تحدير: يؤدي الإفراط في استعمال أزهار الزيزفون إلى الإضرار بالقلب. إذا كنت مصابًا 
بأحد أمراض القلب فاستشر الطبيب قبل تناول الزيزفون. 


الختمية ١‏ لخطمي (كتلهستأعتلكه معمطالة) 11451111411019 


مصدرها: إنكلترا وأوروبا بدءًا من الداتمارك ووسط روسيا جنويًا إلى البحر المتوسط؛ 
والمستنقعات الملحية في ولاية ماساشوستس الامريكية إلى فرجينيا والجبال الامريكية 
الغربية. 

الأجزاء الممستخدمة منها: الجذر. والأوراق. 

الهيئات المتوافرة منها: شاي. وبرشامات. وأقراص. وأصباغ. 

الاستعمالات: لعلاج 8 الحلق و العبعال الجاف. والتلبك المعوي» واحتقان الرثتين. تهذئ 
الأغشية المخاطية المتهيّجة لمتهيّجة وتلطفها . د تستخدم العشبة تقليديًا في كمّادات تعلاج الكدمات 
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والالتهاب ولسع الحشرات والإصابات الخفيفة والحروق. 

تحذير: قد تبطئ مادة الموسيلاجين «أؤدانعنهه المخاطية اللزجة التي يحتوي عليها 
الخطمي من امتصاص الجهاز الهضمي للعقاقير الأخرى. 

ذنب الاسد (68ه01مق كتسسهمء.1) 31011181290183 

يُسمَى أيضًا: اوداع طامط الممتصره2 . 

مصدره: أوروباء ويّزْرع حديثًا في الولايات المتحدة. تستورد أزهاره من أوروبا وتُباع ضي 
الاسواق الأمريكية. 

الأجزاء المستخدمة منه: الازهارء العشبة الكاملة؛ البزر. 

الهيئات المتوافرة منه: شايء وأصباغ. تحتوي الوصفات الصينية على عشبة ذنب الاسد 
وبزرها معا. 

الاستعمالات: لعلاج أمر اض القلب. وارتفاع ضغط الدم.وا التشنّجات العضلية. واضطرابات 


الدورة الشهرية: والنزيف الحاد في أثناء الدورة الشهرية» وأمراض الكلى؛ يوصى بهذه 
العشبة لتحسين الدورة الدموية. 


تحدير: قد يتفاعل مع العقاقير المسيّلة للدم. تجنّبي العُشبة إذا كنت حاملاً أو مرضمًا. 
اذان الدت (فندمقط) تمءعقطى1]) الانااآناك3 


تسمن أيضًاء نالع طنط . عاعمل اع لتاع/ا ,200 واروعقة بدت [أنام أوعر0 . 


مصدرها: أورويا وأسياء وتزرع في شمال أميركا. كما تزرع ضي اوروبا وأميركا لفايات 
تجارية. 


الأجزاء المستخدمة منها: الأزهار. والاوراق. 


الهيئات المتوافرة منها :شاي وزيت الزيتون مع الازهار (الشاكل الآذن), وأصباغ, وأقراص 
وهي أحد مكونات العديد من العقاقير الاوروبية اللخصّصة لمعالجة السشعال 0 
القصية الهوائية. 


الاستعمالات: لعلاج التهاب الغشاء المخاطي؛ والام الاذن. 


تحدير: لا مخاطر معروفة. 
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الشوفان (نأاهد مصعحجة) 0415 

يُسمَى أيضًا: «2اكاكة0, و03 508م00 . 

مصدره: متطقة البحر المتوسط ؛ ويّزرع في المناطق الباردة من حول العالم. 

الأجزاء الملستخدمة منه: الاجزاء العلوية من النبتة. 

الهينات المتوافرة منه: شاي وأصباغ. وأقراص. وبرشامات. والاجزاء الملوية المجمّفة: 
ومستحضرات الاستحمام. 

الاستعمالات: ينظم الشوفان المطهو عمل الجهاز الهضمي ويهدّئ الاعصاب. وقد ظهر 
مؤخرًا ان تناول نخالة الشوفان يخفض الكولسترول. اما إضافة الشوفان إلى مغطس ماء 
دافئ فيساعد على علاج مشاكل البشرة والتهاب المفاصل والروماتيزم. وقد وافقت الهيئاتث 
الصحية في المانيا على اعتماد الشوفان في علاج البشرة الملتهبة والمثيرة لاحكاك. 
تحدير: للا مخاطر معروفة. 


التعناع اليبسئاني لماأعدر 1 ع مطاصع1؟) 11111 لط طررطم 

يُسمَّى ايضًا: ادنم لإلهمة8. وغضنده طلعضل وأقلط مقمتمعدرة . 

مصدره: أوروبا . يُزْرع في ولاية إندياناء وويسكنسن. وأوريغون, وواشنطن. وإيداهو لغايات 
تجارية. 

الاجزاء المستخدمة منه: الاوراق. 

الهيئات المتوافرة منه: شاي. وأصباغ. وزيت أساسي. وبرشامات معوية تحتوي على زيت 
النمناع البستاني؛ وعلكة. وسكاكر بنكهة النعناع. 

الاستعمالات: لعلاج عُسْر الهضم, وتشتّجات الجهاز الهضمي. والريح. والغثيان: واحتقان 
الجهاز التتفسي. 

تحذير: لا تستخدم هذه العشبة إذا كنت تعاني من نقص في حمض الهيدروكلوريك ضي 
المعدةء أو انسداد المرارة أو مسلك العصارة الصفراء. أو التهابات المرارة أو حالات ذات 
صلة. لا تعط الأطفال الرضع النعناع البستاني. توحٌّ الحذر عند إعطاء الأطفال النعناع 
لآن زيت المنثول قد يصيبهم بالاختناق. لا تضع الزيت الأساسي مباشرةٌ على الأغشية 
المخاطية. ضع زيت النعناع على بشرتك بعناية وحذر, حَمّه بالزيوت النباتية أولاً. 
لا تضف كمية أكبر من الجرعة الموصى بها إلى مياه المغطس. 
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لسانا لحمل (قاقامععممآ ,ذا منمزفد معماصناط) انلكا الفراط 
يُسمَى أيضًاء متمامدام بمده11. ومتهتهدام طكتاهمظ؛ ومتفثمهام يعامعمءن . 

مصدره: أوروبا واسيا. ويُزرع في شمال أميركا. 

الأجزاء المستخدمة منه: الأوراق. 

الهيئات المتوافرة منه: شاي وبرشامات. وأقراص. 

الاستعمالات: لعلاج التهاب القناة التنفسية مع الإفرازات. والتهاب القصبة الهوائية 


وتهيّج البشرة. . وجدت الهيئات الصحية في المانيا أن لسان الحَمّل عشبة آمنة وفعالة في 
تهدئة ة الأغشية المخاطية وهي فابضة ومضادة للكبتيريا. 


بزر قطونا .ممه معهغسداط) مستللووم 
يُسمّى أيضاء سن ذاالاوم 0م810 ورمنقه 8) مأسطهودم؟1 ؛ وردعتلمز 8) ساردم علعقاظ. 


مصدره: :ينمو بزر قطونا الأث شقر ناذاالرم 000! في بلاد البحر المتوسط وشمال أميركا 
وغرب أسيا ويُزرع في الهند وباكستان لفايات تجارية. يتمو بزر قطونا الاسود عاعفاط 
دما[ الاقم في بلاد البحر المتوسط. 


الاجزاء المستخدمة منه: البزر. وقشر البزر. 

الهيئات المتوافرة منه: برشامات: ومساحيق (بودرة): ويُستخدم كأحد مكوّنات المسهلات. 
الاستعمالات: لعلاج الإمساكء والبواصير. ولتخفيض مستوى الكولسترول. 

تحذير: لا يم العشبة إذا كنت مصايًا بانسداد الامعاء. استشر طبيبك قبل تناول 


المشبة تحتوي على السكر عادةٌ. لا تخد تستخدمها إذا كنت تتناول لسان و 


نفل المروج (عكسعادمم دمسنامكنعا) 01.01:81 متلخ] 
يُسمَى أيضًا: دقوع جعلاوء!©. ورعنامك وإصريظ ؛ ودقفيع /09©: ولزماعر . 
مصدره: ينمو في أوروبا ويزرع في الويات المتحدة. 


الأجزاء المستخدمة منه: الأجزاء المزهرة. 
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الهيئات المتوافرة منه: شاي. وبرشامات: وأصباغ. 

الاستعمالات: علاج شعبي لتنقية الدم والتهاب القصبة الهوائية. وللسعال الديكي؛ والربو 
ومشاكل الجلد والسرطان؛ كما انه مصدر غني بالاستروجين النباتي (الإيزوفلافون 
30 الذي قد يساعد على الوقاية من السرطان. 


تحذير: تجنّبي العشبة خلال فترة الحمل إلا إذا أذنّ الطبيب بذلك. 


توت العليق الا حمر (سساعدل! خساطبه) لع[ انط مه انلع 

مصدره: ينمو ضفي أوروبا واسيا وشمال أميركا. تمنشوود معظم الكميات التجارية منه من 
اوروبا. 

الأجزاء المستخدمة منه: الاوراق. 

الهيئات المتوافرة منه: شاي. وبرشامات. وأقراص. وأصباغ. 

الاستعمالات: : علاج شعبي للحيض المؤلم والغزير وهو منشط فال ضي أثناء فترة 3 
وعلاج تقليدي قابض للاسهال ومشاكل المعدة والرشح وتقرّح الفم والتهاب الأغشية 
المخاطية في الحلق. 


تحدير: إن توت العليق منبّه خفيف للرحم: لذا ينبفغي على النساء الحوامل استشارة 
العلييب قبل تناوله . 





فطر الرايشي (مسفاءناآ متسعلدمة») 15101كام] 
يُسمَى ايضاء قطر نذاء عمنا . و طتطك ومنا و أطعدعملاء 


مصدره: ينمو على اشجار الخوخ في اليابان ويُرْرِع في الصين واليابان والولايات المتحدة 
لفايات تجارية. 


الأجزاء المستخدمة منه: الثمار. 
الهيئات المتوافرة منه: برشامات. وأقراص؛ وأصياغ. ومستخلصات. 


الاستعمالات: يُعتبر فطر الرايشي محمُّرًا للجهاز المناعي ومنشّصًا عامّاء وهو يساعد ضي 
علاج القلق. وارتفاع ضغط الدم: والتهاب الكبد, والتهاب القصبة الهوائية. والربو. 


تحذير: في حالات نادرة يسبب الرايشي بعد ثلاثة ة إلى ستة أشهر من استعماله المستمرٌ 
جفافًا في الحلق ونزيفًا في الانف وتلبكا معويًا وظهور دم في البراز. 


٠0‏ لمحة عامة عن الآ مشاب الأكثر شيوعاً 


اكليل الجبل؛: حصى البأن (ونلدصك073 كامضصمم5م80) 10518141409 
مصدره: ينمو في بلاد البحر المتوسط من إسبانيا إلى البرتغال. جنوبًا إلى المغرب وتونس 
حيث يُزْرع لغايات تجارية. كما يزْرع إكليل الجبل لغايات تجارية في الولايات المتحدة. 
الأاجزاء المستخدمة منه: الاوراق. 

الهيئات المتوافرة منه: شايء وأصباغ. ومستخلصات. وزيت أساسي. واوراق مجمّفة للطهي. 
كما يُستخدم في مستحضرات العناية بالجسم والاستحمام. 

الاستعمالات: : لعلاج التلبك المعوي؛ والريح. والروماتيزم. والكسل. ٠‏ يفتح الشهيّة. ويحسن 
تدفق الدم في الأوعية الدموية التاجية. كما يُعتقّد بانه يقوّي الذاكرة. 


تحذير؛ قد يصن رّ إكليل الجبلٍ. وزيته الأساسي بالرحم أو الجنين إذا تم تناول جرعات 
علاجية منه في أثناء الحمل؛ د تمر لكيه الستخدعة لله كي الل أنه رشك عام 


البلميط المنشار: يي (تلعمع؟ لمعن 5) 151"10 الم اهمد 

يُسمَى أيضًا: 5401 والتّخلة المنشارية. 

مصدره: ينمو في جنوب شرق الولايات المتحدة؛ ويُحصد من براري ولاية فلوريدا . 
الأجزاء المستخدمة منه: الثمار. 

الهيئات المتوافرة منه: برشامات؛ وأصباغ. تحتوي المستخلصات المعيارية على 90 في المكة 
من الأحماض الدهنية الحرّة. 

الاستعمالات: لعلاج تضخم البروستات. 

تحذير: نادرًا ما يصاب بعض الذين يتناولون العشبة بالتلبك المعوي. عليك استشارة 
الطبيب قبل تناول العشبة لتشخيص مرضك. فبعض عوارض سرطان البروستات شبيهة 
بعوارض تضكم البروستات. 


شيزراندرا (وأم مساق 5011114 
مس ايضاء 10 0112مع513. 


مصدرها: تنمو جميع فصائل العشبة في شرق اسياء ما عدا 5.00001068 التي تنمو ضي 
جنوب شرق الولايات المتحدة. تنمو معظم الاعشاب المزروعة لغايات تجارية في الصين. 
ولكن بعضها ينمو في شرق اوروبا وروسيا. 
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الأجزاء المستخدمة منها: الثمار. 

الهيئات المتوافرة منها: شاي. وبرشامات. وأصباغ, وأعشاب مركبة جاهزة. نحتوي بعض 
المنتجات المعيارية على 26 إلى 4 ضي المئّة من مادة السكيساندرين 2078ةقلط50. 
الاستعمالات: لعلاج التهاب الكبد. وهي أيضًا منشط لحماية الكبد. تشير الدراسات 
المخبرية والاختبارات العيادية إلى أن العشبة تساعد على تعديل ضغط الدم وتحسين 
الوظائف الذهنية وزيادة قدرة التحمل والقوة. وهى مضادة للتاكسد . 

تحذير: فى بعض الحالات النادرة يصاب بعض الأشخاص بفقدان الشهية والتلبّك 
المعوي. 


الجتسنغ السييرى (كاسلعنامنه معطادن1ة1) )لخ ]ك1 ) الخلا لاك 
يُسمَي أيضاء لوناطروممعم بإصصمط موترنوونا ؛ وممعطاناءا8 . 

مصدره: ينمو في شمال شرق الصين.؛ وشرق روسياء وكوريا وجزيرة هوكايدو اليابانية 
وشرق اورويا. 

الأجزاء المستخدمة منه: الجذرء والعروق. 

الهيئات المتوافرة منه: برشامات. وأصباغ. واقراص. 

الاستعمالات: منشط يعالج الإرهاق. والإجهاد. وضعف الوظائف الذهنية, وتراجع النشاط 
في العمل. 

تحدير: يزيد من فاعلية بعض المضادات الحيوية وأثارها الجانبية. تحدِّر الهيئات الصحية 
الالمانية مرضى ارتفاع ضنغط الدم من استخدام الجنشتغ السيبيري ؛ ولكن لم تتوفر حتى 
الآن أية أدلة ثابتة تبرر رْر هذا التحذير. 


درقة رمال تعلها متعمفالعادهة) طخنكاء]ناءاك 
تسوك أيضًاء مةءالنماء عه1130-00. ودردءاأساة نتوزورالا. 
مصدرها: تنمو في غاباتث شمال أميركا. . تقمو منكمع لم 5.63 


وهي فصيلة شهيرة تخضع للكثير من الايحاث مؤخراء في 
الصين والحقول الرملية في شمال شرق الصين وروسيا. 


الاجزاء المستخدمة منها: العشبة كاملة. 
الهيئات المتوافرة منها: برشامات. وشاي. وأصباغ؛ ومركبات 





2 * تمحة مامة عن الأعشاب الأكثر شبوعاً 


الاستعمالات: منشطة للاعصاب ومنؤمة. 
معلومات تهمٌ المستهلكين: اشتر هذه العشبة من مصادر موثوقة فقط. 
حشيشة القلب, الاوفاريقون (سط دوتع «ممعءتعجرة1) '51-01131*5-11017 


مصدرها: : تثمو في أوروبا وتزرع في اسيا وأفريقيا وشمال أميركا وجنوب أميركا 
واسترائيا .كما تزع في التشيلي والولايات المتحدة وأورويا لأهداف تجارية. 


الأجزاء المستخدمة منها: الاجزاء العلوية المزهرة. 


الهيئات المتوافرة منها :شاي, وبرشامات. واقراص. وأصباغ. تحتو ي بعض المنتجات على 
3 إلى 0.5 في المئة من مادة الهايبسيرين «ء3,عملاط. كما تحتوي العشبة على مادة 


الهاييرفورين 4050هملاط التي تكافح الاكتئاب. 

الاستعمالات: داخليّاء تعلاج الاكتئاب الخفيف إلى المتوسط. وموضعيًا لعلاج الجروح 
والحروق والكشوط. 

تحدير: قد تزيد من حدّة تأثير المخدّرات وبعض مضادات الاكتئاب: ومن حساسية البشرة 
تجاه أشعة الشمس. قد تزيد من الأثار الجانبية للعقاقير التى تثير التّحسّّس تجاه أشعة 
الشمس ومكملات الميلاتونين هلده)2ا5 . ١‏ 


شجرة الشاى (ذذاو/نمعالة دعدءاداء1١)‏ نائل11 حزال 

مصدرها: المناطق الرطبة في الساحل الشمالي لنيوساوث ويلز وجنوب كوينزلاند في 
استراليا. 

الاجزاء المستخدمة منها: الزيت الأساسي. 

الهينات المتوافرة منها: زيت أساسي. وتحاميل مهبلية. تُستخدم كأحد مكوّنات مزيلات 
التعرّق كاقة060007 وغيرها من مستحضرات العناية بالجسم. 

الاستعمالات: لعلاج الالتهابات الفطرية, وححب ب الشباب. والام الحلق (تيدفْف وتُستخدم 
كفسول للمضمضة) . كان سكان استراليا الأصليون يستخدمونها كمطهر. 

تحذير: لا تتناول الزيت الأساسي؛ إذا كنت ستستخدمه كفسول للمضمضة فابصقه 
واغسل فمك بالماء. 
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الكر. كم لقع أأقع مه ."©) رقعدها مصيعسس2)) 1311121نا"1 

يُسمَى أيضًاء هلمن ومقلاط ع0ؤزل. 

مصدره: يستورد من المناطق الاستوائية في اسيا. 

الأجزاء المستخدمة منه: الجذور. 

الهيئات المتوافرة منه: برشامات. وأصباغ. ومسحوق للطهي. تحتوي بعض المنتجات 
المعيارية على 95 في المئة من مادة الكوركومين. 

الاستعمالات: لعلاج القرحة المعوية, تملك الشرايين: وعُسر الهضم. ومشاكل الكبد. 
أثبتت الدراسات خصائص الكوركومين (الصبفة الصفراء في الكركم) المضادة للتاكسد 
والمضادة للالتهابات والمخفضة للكولسترول والمكافحة للسرطان. 


تحذير: لا تتناول هذه العشبة,إذا كنت مصابًا بامراض المرارة أو انسداد مسالك الصفراء. 
قد تتفاعل مع مضادات التخثر. 


الناردين (وتاهصك لله مسدمتناذا) للخل اذا 
يُسمَى ايضًا: ناردين الحدائق. 


مصدره: ينمو في شمال اميركا واوروبا؛ ويّزرع في الولايات المتحدة واوروبا وغيرها من 
البتدان تفايات تجارية. 


الاجزاء المستخدمة منه: الجذور. 
الهيئات المتوافرة منه: شاي. وبرشامات. وافراض: وأصباغ, ومستخلصات. ووصفات 


للمساعدة على النوم. تحتوي بعض المنتجات المعيارية على 0.8 إلى 1 في المئة من حمض 
الفاليريك. 


الاستعمالات: تأثير منوّم لعلاج الأرق والقلق. كما أظهرت الدراسات أن الناردين يخقّف 
من التشتّجات ١‏ لعضلية. 


تحذير؛ من آثار الناردين الجانبية النادرة التي قد تطرأ مع الاستعمال المستمرٌ لهذه 
العشبة الصداع, والإثارة, والارّق. 


4 * لمحة عامة من الأعشاب الأكثر شيوماً 


فلفل الراهب. شجرة العقة (ذداكق-ددمعة «ماالا) الا 
ويُسمَى أيضًاء: ع6 011851 (شجرة العمّة). 
مصدره: ينمو في غرب اسيا وجنوب غرب اوروباء ويُزرع في جنوب شرق الولايات المتحدة 
واوروبا لغايات تجارية. 
الاجزاء المستخدمة منه: الثمار. 

3 3 6 
الهيئات المتوافرة منه: شاي. وبرشامات. واصباغ. واقراصء. ومركبات عشيية. 
الاستعمالات: : لعلاج عوارض ما قبل الطمث. وغزارته أو تكرره. ولعلاج الطمث الخفيف 
في غير موعده. واضطرابات تدفق الدم في أثناء فترة الطمث. وتورم أو حساسية 
الثديين: والعقم . وحالات مُرضية تصيب الجهاز التناسلي الانثوي وتتطلب علاجًا لتنظيم 
الهورمونات. 
تحدير: لا تستخدمي العشبة إذا كنت تتناولين علاجًا للهورمونات البديلة أو حبوب منع 
الحمل. لا يوصى بها للنساء الحوامل؛ ؛ توصف هذه العشبة في حالات خاصة لعلاج نقص 


هورمون البروجسترون تحت إشراف طبيب وذلك منع الإجهاض في الأشهر الثلاتة ثة الأولى 
من الحمل. قد يصاب البعض بت بتهيج البشرة ة الطفيفة عند استخدامها. 
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الرشاقة والصحة 
تاليف: رندا دنيا قهد 
للرشاقة اصولها وللغذاء الصحي قواعده. لذا يعتقد كثيرون ان الجمع بين الطعام 
الشهيٌ والحفاظ على رشاقة الجسم والصحة السليمة امر مستحيل. 
لكن هذا الكتاب يقول لك إنه ممكن وسهل. 
يأخن هذا الكتاب بيدك إلى تحقيق ذلك ويقدم لك وصفات مملية لإعداد أشهى 
أملباق الطهام الصحي اللذيذ لافراد عائلتك. 


الى 84 كل 


وايحسلن الدسحن 


ان ف فا 


ا 
١‏ 
ا 
: 


ذاء العله لاملابنت 





خفضف وزنك من دون ممنوعات 

«اذا عزمت على تخفيف وزنك. فانت بحاجة إلى حمية تعيد المتعة إلى أكلك». 

انطلاقاً من هذا المبدأ. يقدّم لك الدكتور بول ريفاز. الاختصاصي 4 مجال تخفيض 
الوزن, الحل المنشود الذي يخلّصك من الوزن الزائد ويمنحك الجسم الرشيق من دون 
اللجوء إلى الحميات التقليدية والقاسية. يقترح د. ريفاز نظاما سهلا لحمية صحيّة 
وفمّالة تمتمد مبدأ تناول الاطعمة المناسبة من دون حرمان النفس من تناول الشهيّ منها 
والتلذذ بأكله. ويشتمل الكتاب على: 1 12 نوعاً من الاطعمة تساعد 4 تنحيف الخصر. 
2. طرق التخفيف السريع للوزن ومضارّه. 3 . تمارين سهلة ومفيدة. 4 . اساليب المحافظة 
على الرشاقة واستقرار الوزن. 5 . المكمّلات الفذائية. مضارّها وفوائدها. 6 . وصفات 
لإظطفمة ضتحية ولديدة. 





قاموس دار العلم للمصطلحات التربوية 


تاليف: جون كواينز 


يعتبر أحدث. واشمل. وأول قاموس ألفباتي للمصطلحات التربوية من نوعه خخ العالم 
العربي. 

يقدّم تعريفات لاكثر من 2600 مصطلح 4 ميادين التربية النظرية والتطبيقية. 

يلي حاجة المختصيّن, وطلاب التربية: والأساتذة. وانباحثين والدارسين يذ مستويات 
تدريسهم المختلفة من صفوف الروضة حتى الدراسات الثانوية. 

يُعَدْ مدخلا قيّماً ومميزا لدراسة مجموع المفردات المتداولة ل علم التربية ومقابلاتها 
بالعربية. 


ا 


0 


ا اند ا 


٠ 
أفضل العلاجات الطبيعية من دون استعمال أدوية‎ 


هوف 2 


#[إروه 
ماذا تفعلين» ومتى؟ 
أكثر من 100 مشكلة تتعرض لها النساء 
هه 
الأعشاب . المرونة والنمدد . الفيتامهنات . الأعشاب العطرية . 
البوغا . الغذاء . الاسترظه , 
الاستجمام . نمط الحياة . طرق التتشيط الذهني . تحفيف الوزن . 
وغيرها... 


دار الغلم لاملأس 





وصفات للنساء من الطبيعة 


ناليف: سوزن بيرغ 


يقدْم هذا الكتاب الحلول الطبيعية لاكثر من 100 مشكلة نسائية شاتئعة, منها الارق. 
وضغط الدم المرتفع. والكولسترول. وسرطان الثدي. والسكر 8 الدم. والبدانة. والام 
الراس. والار رهاق المزمن. وتشنجات الحيض: والام الظهرء وغثيان الحمل وغيرها . وتشمل 
الحلول المعروضة الكتاب العلاجات العشبية. وتمارين التمدد. والفيتامينات. واليوها. 
والعلاجات الاريجية: والاغذية. والاسترخاء؛ وتخفيض الوزن. واإرشادات اخرى. 


